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1. UVODNI CAST 
1.1. Úvod 
Lední hokej jako téma pro svoji bakalářskou práci jsem si vybral, protože mě provázel 
celým mým dětstvím i dospíváním. Později se stal tento koníček i mým zaměstnáním, což 
trvá až doposud. V posledních dvou letech jsem spojil roli aktivního hráče s trénováním dětí v 
kategorii přípravka, kde teprve získávám zkušenosti a zjišťuji, že pouhé hokejové zkušenosti 
jako hráče k trénování nestačí. Trenérská práce předpokládá určitý stupeň znalostí jak 
obecných, tak i speciálních. K tomu, aby trenér tyto znalosti získal, slouží různé formy 
vzdělávání a školení doplněné o vlastní praktické zkušenosti a zejména individuální studium. 
Trénování bych se chtěl věnovat i v budoucnu. 
Druhým důvodem je fakt, že lední hokej patří spolu s fotbalem v České republice mez1 
nejpopulárnější sporty. Zasloužil si to pro svou dlouholetou tradici, ale také díky velkým 
úspěchům, kterých naše reprezentace dosáhla . Dále se řadí k úspěšným a oblíbeným sportům 
díky své bohaté členské základně. V současné době se ale objevují i neúspěchy, například 
poslední mistrovství světa v ledním hokeji 2007 a dlouhodobé problémy v evropské hokejové 
tour, kde nastupují hráči převážně z domácí soutěže. Velkým zklamáním skončilo i 
mistrovství do 18 let, kde jsme dokonce sestoupili z elitní skupiny, což je pro nás velké 
varování. Hokejový svět se vyrovnává a dřívější snadné výhry s hokejově slabšími státy jsou 
minulostí. Proto by se měla příprava zkvalitnit a vylepšovat, držet krok s hokejovými 
velmocemi a hledat nové progresivní tréninkové metody, které přispějí k udržení českého 
ledního hokeje ve světové špičce a své postavení ještě vylepší. Oproti tomu basketbal patří 
v popularitě až za zmíněné sporty. I když například v USA patří lední hokej v žebříčku 
popularity až za americký fotbal, baseball a basketbal. 
Basketbal jsem si jako téma vybral z důvodu mé specializace při studiu na fakultě 
tělesné výchovy a sportu. Je pro mě oblíbeným doplňkovým sportem při tréninku ledního 
hokeje a v samotné hře a metodice shledávám mnoho společného s ledním hokejem. 
Ve své bakalářské práci jsem se pokusil o zařazení kondiční přípravy do přípravného 
období. Záměrem práce je na základě teoretických předpokladů a poznatků teorie sportovního 
tréninku navrhnout a porovnat aplikaci zatěžování v kondičním tréninku u prvoligových hráčů 
ledního hokeje a basketbalu. Toto téma mě zajímá z důvodu odlišných způsobů vedení 
kondiční přípravy, se kterými jsem se během své kariéry setkal a chtěl bych nalézt optimální 
řešení a právě z tohoto důvodu jsem si zvolil dané téma. 
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2. TEORETICKA CAST 
2.1. Charakteristika sportovních her 
2.1.1. Charakteristika basketbalu 
Basketbal je kolektivní míčový sport, ve kterém se dva týmy s pěti hráči na hřišti snaží 
získat co nejvíce bodů vhazováním míče do obroučky basketbalového koše. 
Basketbal jako kolektivní sportovní hra velmi výrazně závisí na týmovém herním 
výkonu. Často družstvo, které nemá tak výrazné individuální typy, poráží díky své týmové hře 
soupeře, kteří jsou po individuální stránce na vyšší úrovni. 
Patří mezi kontaktní sporty. Utkání v basketbalu je často přerušováno s možností 
střídání hráčů. Při této hře jsou zapojovány téměř všechny svalové partie těla, kterými hráč 
vykonává velice mnoho pohybů. Hráč musí zvládnout chůzi, klus, změny směru, výskoky, 
dopady, pády, hody (střelba, přihrávky), vedení míče (driblink). Všechny tyto úkony spojuje 
načasování, takzvaný timing pohybů. Aby hráči byli schopni hru zvládat v co nejefektivnější 
míře, je zapotřebí vysoká míra trénovanosti. Proto se na přípravné období klade velký důraz. 
V průběhu přípravného období je zapotřebí načerpat co nejvíce fyzických a psychických sil, 
stejně jako je důležité se maximálně zdokonalit v individuálních i v týmových herních 
činnostech. Z kvalitní přípravy jsou hráči schopni čerpat energii po celou soutěžní část 
basketbalové sezóny. 
Podle VELENSKÉHO (1999) se současný basketbal v posledním období zrychlil, a to 
jak pohybem hráčů, tak řešením herních situací. Začíná se o něm hovořit jako o " non stop 
game", tedy jako o sportovní hře, v níž se téměř nevyskytují hluchá místa a zpomalovací fáze, 
potřebné například k opětovnému rozestavení hráčů . 
2.1.2. Charakteristika ledního hokeje 
Lední hokej je sportovní hra branková, jejíž děj se odehrává na lední ploše a je tvořen 
činností všech hráčů zaměřenou celkově na útok nebo obranu a jejímž cílem je, aby bruslící 
hráči vstřelili kotouč vedený hokejovou holí do branky soupeře. Šířka variant činností a 
rychlost jejich provádění je dána jejich velkým počtem, rozděleným podle účelu na herní 
činnosti jednotlivce, skupin nebo celého družstva. Náročnost hry vede ke střídání hráčů, kteří 
v krátkém časovém úseku vydávají maximum sil, které se regenerují relativně delším 
pobytem na střídačce. Pro lední hokej je tedy charakteristické střídání napětí a uvolnění stejně 
jako akcí vázaných na různý bruslařský pohyb i různou techniku ovládání hole a kotouče. 
Lední hokej zahrnuje širokou škálu pohybů ovlivňovaných zejména různými prvky bruslení a 
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prací s hokejovou holí. Hráč musí zvládnout bruslení vpřed, vzad, překládání, starty, 
zastavení, obraty, přeskakování překážek. Hráči ledního hokeje se zařadili z hlediska 
somototypu v pořadí jednotlivých sportů hned za tzv. typicky silové sporty, které tvoří 
vzpírání, gymnastika nebo atletické sporty (KOSTKA, BUKAČ a ŠAFAŘÍK, 1986). 
Lední hokej je charakteristický velkým množstvím neobvyklých činností. Jen málokterý 
jiný sport má tak nezvyklý pohyb, jako je bruslení, ovládání hracího předmětu (kotouče) 
prostřednictvím hokejové hole, a to vše v atmosféře neustálého (a často velmi tvrdého) 
fyzického kontaktu mezi soupeři (PERIČ, 2002). 
Lední hokej je tvořivá, kolektivní a sportovní hra, která klade důraz na rychlost, sílu, 
obratnost, taktické a tvořivé myšlení, tvrdost a odolnost jak fyzickou, tak i psychickou. 
Během zápasu rozděleného na 3 třetiny po 20 minutách čistého času proti sobě stojí 
pravidelně se střídající útočné formace o šesti hráčích (2 obránci, 3 útočníci, brankář). Každá 
z formací využívá svých nejsilnějších stránek a taktiky k překonání soupeře. 
2.2. Struktura sportovního výkonu ve sportovních hrách 
2.2.1. Struktura sportovního výkonu v basketbale 
Sportovní výkon v basketbalu rozdělujeme na týmový herní výkon družstva a výkon 
jednotlivce. 
1) Týmový herní výkon družstva ( THV) 
Sportovní výkon družstva je výkon sociální skupiny zvláštního druhu, založený na 
individuálních výkonech hráčů, podléhajících vzájemnému regulačnímu působení, jež se 
projevuje tím, že hráči ovlivňují své jednání i chování skupiny jako celku. Jediným 
vyjádřením týmového herního výkonu je dosažený výsledek v utkání proti konkrétnímu 
soupeři. K rozhodujícím parametrům, které ovlivňují sportovní úspěšnost družstva, patří 
koheze (soudržnost), participace a autorita (DOBRÝ a VELENSKÝ, 1980). 
Týmový herní výkon má své determinanty, na které působíme při rozvoji a kultivaci 
herního výkonu v tréninkovém procesu i v utkání. Patří k nim sociálně - psychologické 
determinanty a činnostní determinanty (DOBRÝ a SEMIGINOVSKÝ, 1988). 
• sociálně - psychologické determinanty THV 
Velký vliv na THV mají mezilidské vztahy mezi hráči a jejich trenéry, které mohou 
maximálně ovlivnit úspěšnost či neúspěšnost THV v jednotlivých utkáních. V družstvu 
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dochází k neustálým změnám postojů, motivaci, ale i k větším či menším konfliktům, jak 
mezi hráči, tak i mezi hráči a trenérem. 
K rozhodujícím vlivům, které ovlivňují úspěšnost družstva patří: 
-týmová dynamika 
- sociální koheze v týmové dynamice 
- komunikace a motivace v týmové dynamice 
- trenér v týmové dynamice 
• činnostní determinanty THV 
THV je založen na individuálních herních výkonech jednotlivce (IHV). IHV se 
konkrétně projevuje v konkrétní herní činnosti (mimoherní činnost neexistuje): 
- činnostní koheze v herním výkonu 
- činnostní participace v herním výkonu 
Činnostní koheze 
Činnostní koheze zahrnuje činnostní soudružnost, spolupráci a souhru hráčů a soulad 
činnostních vztahů mezi hráči . Vnějším výrazem koheze je herní systém družstva, realizovaný 
herními kombinacemi a herními činnostmi jednotlivce (DOBRÝ a SEMIGINOVSKÝ, 1988). 
Sociální a činnostní koheze odráží vnitřní meziosobní a vnější činnostní vztahy, jež 
spolu souvisí. Činnostní koheze se opírá o týmovou dynamiku a zpětně ovlivňuje sociální 
kohezi. Pro činnostní kohezi jsou závazné tyto úkoly a podmínky: 
- formulace cílů družstva i jednotlivců 
- vytvořit herní systém, který je v souladu jak se zájmy celého družstva, tak i jednotlivce 
- vymezení rolí, očekávání způsobu participace jednotlivých hráčů 
- použitelnost herního systému v autonomním rozhodování 
Opakem herní koheze je "chaos" ve hře družstva, který se projevuje odklonem od 
základní struktury systému a náhodnými akcemi a může vést až k rozpadu týmového výkonu. 
Činnostní participace 
Participace je míra účasti jednotlivých hráčů na týmovém výkonu (DOBRÝ a 
SEMIGINOVSKÝ, 1988). 
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Činnostní participace je realizována souhrnem herních činností jednotlivce. Vývoj 
hráče je nutné chápat jako vývoj jeho participace na hře celého družstva (DOBRÝ a 
VELENSKÝ, 1980). 
Participace se projevuje činnostmi s míčem i bez míče, v útoku, v obraně, jednoduše 
řečeno v každém okamžiku utkání. Přestože se participace týká jednotlivce, je třeba ji chápat 
za parametr výkonu družstva, který se od sebe liší kvalitou a realizací jednotlivých hráčů a 
jejich požadavky na THV družstva: 
- somatické a osobnostní vlastnosti (křídelní útočník, podkošový hráč, rozehrávač) ovlivňující 
roli hráče a tím celkovou participaci 
- komunikace a samostatnost (autonomie), rozhodování 
Autonomie znamená odpovědnost hráče za iniciativu v rámci týmového výkonu a 
současně i relativní svobodu rozhodování v rámci směrnic daných trenérem pro herní systém 
družstva (DOBRÝ a SEMIGINOVSKÝ, 1988). 
Akceptace spoluhráčů- přijetí jednotlivce ostatními hráči. 
2) Sportovní výkon basketbalisty 
Sportovní výkon hráče basketbalového družstva chápeme jako projev stupně herní 
způsobilosti k účasti v utkání. Komplexní dispoziční strukturu tvoří senzomotorické 
dovednosti, obratnostní a rychlostní pohybové schopnosti, pohybové schopnosti podmíněné 
především úrovní příslušného energetického systému, intelektuální dovednosti, sociálně 
interakční dovednosti, somatické a psychické charakteristiky (DOBRÝ a VELENSKÝ, 1980). 
Herní způsobilost chápeme jako navenek se projevující složitou komplexní dispoziční 
strukturu, kterou si hráč osvojuje nácvikem. Tuto strukturu tvoří následující faktory 
(VELENSKÝ a kol., 1987). 
Senzomotorické dovednosti chápeme jako učením získané předpoklady ke správnému, 
rychlému a úspornému vykonávání herních činností vhodným způsobem. Tyto dovednosti 
tvoří spolu s koordinačními schopnostmi složitý nedílný komplex. V senzomotorické 
dovednosti rozlišujeme mechanismy, které odpovídají percepci, tj., vnímaní a rozlišování 
podnětů, řízení kontroly pohybů, a efektorní složce, tj. soustavě pohybů. Tyto tři složky jsou 
součástí jakékoliv herní dovednosti (VELENSKÝ a kol., 1987). 
Koordinační (obratnostní) motorické schopnosti chápeme jako výkonové 
předpoklady herních činností jednotlivce, podmíněné především úrovní řízení a regulací 
pohybové činnosti. Tyto koordinační schopnosti jsou rozmanitě klasifikovány a označovány. 
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Pro basketbalový výkon mají patrně největší význam schopnosti diferenciační, orientační, 
spojovací, rovnovážné reakční, přizpůsobovací a rytmické (VELENSKÝ a kol., 1987). 
Na základě všech dosavadních poznatků se domníváme, že basketbalový výkon je 
primárně záležitostí koordinační a sekundárně kondiční. To mimo jiné dovoluje odvodit tři 
základní teze podstaty výkonu (VELENSKÝ a kol., 1987): 
1) Úroveň koordinačních schopností určuje stupeň využití kondičních schopností. 
K vůli různé úrovni nervosvalové koordinace mohou jedinci s totožnými 
fyziologickými ukazateli dosahovat rozdílných výkonů a různých stupňů 
koordinačních schopností . 
2) Nadměrná koncentrace laktátu v krvi snižuje nebo ovlivňuje nervosvalovou 
koordinaci. Tento fakt je omezujícím faktorem úsilí hráče a intenzity činností 
při výkonu v utkání i tréninku. 
3) Stabilizace herních činností i při nejrůznějších negativních vlivech, stresech a 
časovém tlaku je závislá na úrovni koordinačních a kondičních schopností a na 
jejich vzájemném propojení. 
Pohybové kondiční schopnosti JSOU podmíněny především úrovní příslušných 
energetických systémů. Za vedoucí kondiční schopnost pokládáme speciální herní 
vytrvalostní činnost střídavé intenzity. Projevuje se v nepravidelně dlouhých intervalech, 
prokládaných nepravidelně dlouhými přestávkami. K těmto schopnostem patří ještě 
rychlostně silová schopnost, lokální silová vytrvalost a rychlostní vytrvalost (VELENSKÝ a 
kol., 1987). 
Intelektuální dovednosti souvisí velmi úzce s taktickou stránkou herních činností. 
Mezi tyto dovednosti můžeme zahrnout: 
-percepční, tj. dovednost vnímat herní situaci a přijímat informaci z vnějšího okolí 
- interpretační, tj . dovednost rozlišit podstatné a druhotné faktory herních situací 
- predikční, tj. dovednost předvídat činnost spoluhráčů a soupeřů 
- anticipační, tj. dovednost myslit vždy o krok dopředu a v předstihu najít optimální řešení 
situace 
- rozhodovací, tj. dovednost volit řešení situace i způsob provedení vybrané herní činnosti 
Tyto činnosti jsou podmíněny vědomostmi (VELENSKÝ a kol., 1987). 
Sociálně interakční dovednosti mají buď kooperativní, nebo kompetitivní charakter. 
Ke kooperativním patří třeba dovednost usměrňovat vlastní jednání podle činnosti spoluhráčů, 
dovednost poznávat spoluhráče a volit k nim správný přístup, komunikovat s nimi při řešení 
herních úkolů a vžít se do situace druhého.Za kompetitivní považujeme například dovednost 
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usměrňovat vlastní jednání při střetnutí se soupeřem a dovednost ovlivňovat soupeřův stav a 
jeho jednání.K další faktorům struktury výkonu náleží psychické a somatické charakteristiky -
tělesná výška, hmotnost, složení těla atd. (VELENSKÝ a kol., 1987). 
2.2.2. Struktura sportovního výkonu v ledním hokeji 
PAVLIŠ a kol. (2003) uvádějí lední hokej chápeme jako tzv. multifaktoriální výkon- tj. 
výkon, na kterém se podílí množství různých faktorů, které jsou schopny se do určité míry 
vzájemně nahradit. Sportovní výkon je dán určitým souborem faktorů. Tyto faktory můžeme 
vztáhnout k oběma stránkám struktury výkonu v ledním hokeji- individuálnímu a týmovému 
výkonu. 
1) faktory individuálního výkonu 
V souvislosti s faktory individuálního sportovního výkonu je vhodné zavést ještě další 
termín, kterým jsou modelové charakteristiky struktury sportovního výkonu. Modelovou 
charakteristiku hráče ledního hokeje znázorňuje zjednodušený příklad (PAVLIŠ a kol. , 2003): 
Somatické faktory: výška 180 - 190 cm, hmotnost 85 - 90 kg, silový typ, robustní 
konstituce 
Kondiční faktory: silově zaměřený- především dolní končetiny, explosivní síla (skok 
daleký z místa 280cm a více), horní končetiny (bench press 120 kg a více), síla v předloktí a 
prstech, velmi dobrý obratnostně (prostorová orientace - salta, přemety vpřed), dobré 
rychlostně vytrvalostní předpoklady- 400 m kolem 55 s 
Technické faktory: dobrá statická i dynamická rovnováha (pro bruslení, osobní 
souboje ap.), schopnost provádět více činností současně (bruslení, vedení kotouče, sledování 
spoluhráčů a soupeřů), kvalitní jemná koordinace (střelba, zpracování kotouče apod.) 
Taktické faktory: tvůrčí schopnosti, souhra kolektivu, dobré periferní vidění, 
schopnost rychle se rozhodovat 
Osobnostní faktory: sangvinik až cholerik, dominantní, nebojácný, zdravě sebe-
vědomý, agresivní 
BUKAČ a DOVALIL (1990) uvádí, že herní dokonalost chápeme jako ideální a 
nejvyšší úroveň individuálního a kolektivního projevu v utkání. V praxi v tomto smyslu 
hovoříme také o herní způsobilosti nebo umění hrát a podávat výkon. Znamená to dosažení 
vysokého stupně herních dovedností a jejich tvořivé uplatňování s využitím všech 
biomotorických a psychických kapacit . 
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Míra takové herní způsobilosti se označuje jako herní výkon. Obtížně se odlišuje 
význam jednotlivých činitelů struktury herního výkonu. Dokážeme pouze rámcově určit 
faktory, které se na průběhu herní činnosti podílejí. Z tohoto pohledu výkon hráče jednotlivě i 
v souhrnu determinují: 
Herní dovednosti a vědomosti o hře (Projevují se jako prvky herního jednání. Jejich 
zvládnutí znamená rozložení hry na dílčí činnosti, herní situace a záměry. Řešení hráč fixuje 
na základě vědomostí o hře pomocí herní motoriky a osvojených dovedností.) 
Herní intelekt a psychické schopnosti (Projevují se nejvíce ve sféře senzomotorické, 
perceptivní a intelektuální.) 
Biomotorické determinanty (Představují energetické zabezpečení nároků na pohybové 
schopnosti, které tvoří kondiční a motorický základ pro hru. Všechny biomotorické, herně 
intelektuální a psychické operace podléhají řízení centrální nervové soustavy.) 
2) faktory týmového výkonu 
Jaké jsou faktory, které rozhodují o vysokém týmovém herním výkonu? Jedná se o 
sociálně psychologické determinanty a činnostní determinanty (PAVLIŠ a kol., 2003). 
• sociálně psychologické determinanty - vytvářejí je skupinové vztahy mimo 
sportovní výkon , interpersonální vztahy hráči x trenér x realizační tým 
Rozhodující vlivy pro úspěšnost týmu: 
-týmová dynamika (zakládající stádium, bouřlivé stádium, stabilizační stádium) 
-sociální koheze (soudržnost kolektivu) 
- týmová komunikace 
• činnostní determinanty - vztahy mezi členy v kolektivu během sportovního 
výkonu 
-činnostní koheze (soudržnost, vztahy mezi hráči při sportovním výkonu) 
-činnostní participace (do jaké míry se jednotlivý hráči zapojují do hry a podílejí se na 
konečném výsledku sportovního výkonu). 
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2.3. Fyziologická charakteristika 
2.3.1. Basketbal 
• funkční a metabolická charakteristika 
Podstata herního zatížení v košíkové je z hlediska vedoucí kondiční schopnosti 
speciálně vytrvalostní pří činnosti střídavé intenzity v nepravidelně dlouhých intervalech (od 
3 -150s), přerušované nepravidelně dlouhými přestávkami (od 3 do 90 s) (VELENSKÝ a 
kol., 1987). Nejčastěji se vyskytují fáze trvající 10- 20 s. Fáze trvající déle než 60 s jsou 
zcela výjimečné. Průměrná doba trvání přerušení herní činnosti je 20 s (DOBRÝ a 
VELENSKÝ , 1980). 
DOBRÝ a VELENSKÝ (1980) uvádějí údaje o uběhnuté vzdálenosti v utkání (4800-
7000 m), o počtu výskoků ( 40 - 50 x), o počtu změn směru (maximálně 640 x) a změn 
rychlosti (maximálně 440 x). Dále bylo zjištěno, že basketbalový běh na delší vzdálenost není 
častý. Hráč se pohybuje spíše na menším prostoru a podle situace prudce vyráží na krátkou 
vzdálenost. 
Z toho vyplývá, že největší význam pro pohybové činnosti má start, zrychlení a brzdivý 
pohyb při zastavování, což vyžaduje především rozvoj výbušné síly. Maximální běžeckou 
rychlost v basketbalovém výkonu nemůže hráč využít. Při hře dosahuje srdeční frekvence 81 
- 95 % max. hodnot. V průběhu zápasu ani při přerušení hry neklesá hodnota srdeční 
frekvence pod 155 tepů /min. Celé utkání představuje pro hráče zatížení cca 15 - 20 minut 
čistého času. Hráči basketbalu pracují na úrovní asi 70% V02 max. s intenzitou metabolismu 
1000% BM a s energetickým výdejem 41 kJ I min. 
• energetické /zrazení 
Z hlediska energetického zabezpečení výkonu jde o aerobně anaerobní charakter, při 
němž jsou zdroje energie aktivovány různými fyziologickými mechanismy. Úroveň adaptace 
je tedy podmíněna vhodným tréninkovým zatěžováním organismu. Při tom se za dvě základní 
kritéria považují specifičnost zátěže Ge vyjádřena mírou vnější shody činnosti použité 
v tréninku a činnosti realizovanou v utkání) a zaměření zátěže na rozsáhlejší činnost 
některého z energetických zdrojů nebo jejich kombinaci. Při tom rozlišujeme - zaměření na 
ATP - CP, zaměření na ATP - CP - LA, zaměření na LA, na LA - 02. zaměření na 02 
s použitím souvislé déletrvající činnosti (VELENSKÝ a kol., 1987). 
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Hlavním energetickým zdrojem v utkání jsou makroergní fosfáty (85 %), jenž jsou 
resyntetyzovány oxidativně ze svalového glykogenu a lipidů. Z 15 - 20 % se podílí na 
metabolických pochodech anaerobní glykolýza. Basketbal je sportem s výrazným čerpáním 
alaktátové anaerobní kapacity. 
Přestože energetické zabezpečení výkonu hráče má smíšený aerobně anaerobní 
charakter, je užitečné pokrýt požadavky na energii co nejvíce aerobními procesy . Tím se totiž 
vytvářejí předpoklady pro optimální úspěšnost herních činností po delší dobu. Po 
krátkodobých úsecích vysoké intenzity musí následovat interval, kdy intenzita klesne. 
Významným důvodem je i to, aby hráč košíkové pracoval s minimálním množstvím kyseliny 
mléčné (DOBRÝ a VELENSKÝ ,1980). 
• morfofunkční charakteristika a zapojení svalů 
V praxi se somatické charakteristiky sportovců běžně vyjadřují pomocí tělesné výšky 
hmotnosti těla (DOVALIL a kol., 2002) . 
Podle ULBRICHOVÉ (1980) je u mužů v basketbalu ideální výška 198 cm, hmotnost 90 kg 
a% tuku 12. (tab. č.1) 
Specializace Muži Ženy 
výška hmotnost %tuku výška hmotnost %tuku 
Atletika 
sprinty 178 73 5 169 59 7 
vytrval. běhy 174 65 3 166 54 5 
vrhy 192 115 15 175 83 18 
veslování 189 91 10 175 78 14 
lyžování - běh 174 72 8 
plavání 182 75 10 169 65 13 
krasobruslení 173 63 6 164 52 8 
basketbal 198 90 12 I~ 70 15 
volejbal 196 94 10 178 69 16 
gymnastika 166 60 5 158 43 7 
V basketbalu se nejvíce uplatňuje odrazové svalstvo dolních končetin (m. glutaeus 
maximus, m. quadriceps femoris, lýtkové svaly) v menší míře svalstvo paží a trupu. 
V somatotypu basketbalových hráčů výrazně převládá mezomorfní komponenta: 2,0- 5,5-
3,1. 
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2.3.2. Lední hokej 
• funkční a metabolická charakteristika 
Z fyziologického pohledu představuje lední hokej intervalový a přerušovaný typ 
pohybové činnosti, která vyžaduje široké spektrum motorických dovedností, reakčních a 
rozhodovacích schopností, kvalitu a souhru analyzátorů i vysokou úroveň celkové tělesné 
zdatnosti (rychlosti, vytrvalosti a síly). Fyziologické nároky se poněkud liší v závislosti na 
postavení hráče v mužstvu (útočník, obránce, brankář) i na úrovni a stylu hry. Pro lední hokej 
je typické střídání cyklických (bruslení) a acyklických pohybových činností (střelba) 
pohybových činností. Bruslení s kotoučem i bez kotouče se střídá s krátkými úseky 
maximálního zrychlení a sprintů s osobními souboji, přihrávkou a střelbou (PAVLIŠ a kol., 
2003). 
Utkání v ledním hokeji má intervalový charakter, obvykle se 40-50s trvající intervaly 
zatížení (přerušované na 11-20s dlouhé úseky) střídají s 250s odpočinku. Celé utkání 
představuje cca 15min práce a 4500-5500m bruslení. Při hře dosahuje srdeční frekvence asi 
90 % maxima a ani na střídačce, vlivem emocí, neklesá pod 120 tepů/min. Intenzita hry 
dosahuje asi 70-80 % V02max, intenzita metabolismu 3200 % náležitého BM a energetický 
výdej asi 36-50 kJ/min (PAVLIŠ a kol., 2003). 
Hráči jsou v průběhu utkání střídání po 40 až 60 sekundách čistého času hry, event . 60 
až 90 sekundách hrubého času. Celkem jsou za jednu třetinu utkání střídáni 5 krát až 6 krát, 
tzn. 15krát až 18 krát za utkání. Odpočinkové pauzy představují cca 3 až 4 minuty hrubého 
času hry. Intenzivní nasazení hráče v herních situacích je převážně v 5 - 28 sekundových 
časových intervalech (KOSTKA , BUKAČ a ŠAFAŘÍK, 1986). 
Při hře se tepová frekvence pohybuje v průměru okolo 170 - 180 p /minutu a její 
hraniční hodnoty jsou 190- 200 p I minutu a konečná spotřeba energie se blíží 5000 kJ. 
Průměrná srdeční frekvence při hře dosahuje 173 tepů I min a při odpočinku 120 tepů I min. 
Hráči pracují v průměru na úrovni 70 - 80 %jejich maximálního aerobního výkonu (VO 2 
max). Hladina laktátu v krvi hráčů při utkání se pohybuje v rozmezí 5- 14 mmol I I 
(HAVLÍČKOVÁ a kol., 1993). Maximální aerobní výkon u hráčů ledního hokeje dosahuje 
hodnot 60- 65 až 70 ml. min-1 kg -t. 
• energetické nároky 
Při utkání v ledním hokeji potřebujeme zapojovat výrazně všechny typy energetických 
zón. ATP- CP zónu využíváme např. při střelbě, rychlých protiútocích, v osobních soubojích 
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a při brejkových situacích. LA zónu potřebujeme pro udržení vysokého tempa po celé střídání 
(45- 60s). Dobrá úroveň LA- 0 2 a 0 2 zóny napomáhá odehrát utkání až do konce bez 
výrazné ztráty sil a při dlouhodobých turnajích hrát i v posledních utkáních ve vysokém 
tempu. Pouze štěpení tuků není v ledním hokeji výrazně zastoupeno (pouze v malém 
procentu). Intenzita a doba trvání zatížení, styl hry a délka odpočinku na střídačce jsou 
faktory, které rozhodují o převažujícím typu energetické úhrady. Možnosti energetického 
zásobování jsou však dány také úrovní trénovanosti (PAVLIŠ a kol., 2003). 
Pro hru jsou charakteristické krátké sprinty, v nichž se dosahuje rychlosti jízdy až 40 
kmih, které vytěžují pohotovostní alaktátové neoxidativní energetické zdroje, tedy systém 
ATP - CP. Trénink by proto měl v této oblasti směřovat k vytvoření větší rezervy CP 
(kreatinfosfátu). Aktuální zásoba CP ve svalu je záhy vyčerpaná a obnova ATP se zajišťuje 
nejrychlejším způsobem - anaerobním štěpením glykogenu, jehož konečným produktem je 
laktát. Hladina LA v krvi hráčů (obvykle vyšší u útočníků než u obránců) se v průběhu utkání 
pohybuje mezi 5-10 mmol/1, vzácně dosahuje i více. Koncentrace laktátu vyšší než 10 mmol/1 
se negativně projevuje na rychlosti a přesnosti takticko-technických činností. Rozvinutý 
aerobní systém hráčů podmiňuje rychlost regenerace po výkonech využívajících ATP-CP a 
laktátový systém energetické úhrady. Doba jednoho střídání sice odpovídá maximu uplatnění 
anaerobní glykolýzy (45-60s) i nástupu oxidativního hrazení, ale vzhledem k přerušování hry 
a střídání intenzity zatížení je převážná část energie hrazena ATP-CP systémem. Resyntéza 
ATP u hráčů ledního hokeje je závislá především na aerobních mechanismech. V průběhu 
hry se zásoby svalového glykogenu snižují asi o 60 %, více v pomalých než v rychlých 
vláknech. Vyšší čerpání glykogenu z pomalých vláken svědčí o značné posturální zátěži hráčů 
viz. tab. č. 2 (PAVLIŠ a kol., 2003). 
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Tab. č . 2 - Biochemické ukazatele v krvi při utkání (PAVLIŠ, 2003) 
Glukóza Laktát Mast. kyseliny Hematokrit 
( mmol/1) ( mmol/1) ( mEq/1) (%) 
Rozcvičení 5,6 3-4 0,4 46 
I. třetina 7 5-8 0,7 47 
II. třetina 7,6 5-7 0,8 47 
III. třetina 7,4 5-7 0,9 47 
Vzhledem k energetické kontinuitě zabezpečování činnosti hráče na ledě chceme 
připomenout, že hráč je v utkání energeticky zásoben nejen na základě motorických nároků a 
možnosti odpočinku, které vytváří hra, ale i podle způsobu tréninku a dosaženého stavu 
trénovanosti. Utkání představují podmínky a organismus hráče reaguje tak, jak a na co je 
připraven. Rozvoj a udržování rychlosti a síly patří mezi dominantní úkoly tréninku . ATP -
CP systém má rozhodující úlohu nejen při rychlostním a silovém projevu hráče (startech, 
únicích, střelbě, kličkách, soubojích atd .), ale jeho potenciál se v celkovém komplexu umění 
hrát odráží i v herně taktických dovednostech. Zjednodušeně řečeno, kapacita tohoto systému 
určuje, jak je družstvo živé, zda mají hráči jiskru . Je-li rychlostní zatěžování v utkání natolik 
rozsáhlé, že potřebná energie nestačí být kryta kreatinfosfátem, jeho zásoba ve svalu je 
vyčerpána, pak se zvýšená spotřeba ATP zajišťuje dalším nejrychlejším zdrojem energie -
štěpením glykogenu, jehož konečným produktem je laktát. Důležitým stavebním kamenem a 
předpokladem vysoké výkonnosti je aerobní schopnost hráče. Aerobní schopnost je třeba 
chápat jako speciální silovou vytrvalost svalstva. Rozvoj speciální vytrvalosti však nesmí 
v žádném případě potlačovat či dokonce utlumovat rychlost (BUKAČ, 1990). 
Z výše uvedených tvrzení vyplývá , že hlavním zdrojem pro zabezpečení herní činnosti 
hráče v utkání je anaerobní alaktátové štěpení ATP - CP systému. Z tohoto důvodu by se 
trénink v ledním hokeji měl zaměřit především na ovlivňování tohoto systému. 
MATHEEWS a FOX (1976) uvádí kalkulaci využívání metabolických mechanismů pro 
resyntézu ATP v ledním hokeji (viz. tab. č. 3). 
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Tab č . 3 - Kalkulace využívání metabolických mechanismů pro resyntézu ATP v ledním 
hokeji (MATHEEWS a FOX, 1976) 
CP+ LA AN AEROBNI 
GLYKOGENOLÝZA GL YKOGENOL ÝZA + FOSFORYLACE% 
% FOSFORYLACE% 
. LEDNlli'ol\EJ 95 5 o 
BASKETBAL 85 15 o 
FOTBAL 80 20 o 
• morfofunkční charakteristika a zapojení svalů 
Modelová charakteristika somatických faktorů je robustní, silový typ ( výška 180 - 190 
cm, hmotnost 85 -90 kg). 
Při bruslení se uplatňuje především síla extenzorů kyčle (musculus gluteus maximus), 
extenzorů kolenního kloubu (m. quadriceps femoris) a plantárních flexorů chodidla (m. 
triceps surae). Dopředný pohyb zajišťují flexory kyčelního kloubu (m. rectus femoris, m. 
iliopsoas a m. tensor fasciace latae). Při náhlých změnách pohybu, zejm. zatáčení do stran, se 
zapojují i adduktory a abduktory kyčelních kloubů, které čelí účinkům dostředivých sil -
dynamická rovnováha (HELEŠIC, 2005). 
Hlavní aktivátor bruslení je m. quadriceps femoris. Ten střídavými odrazy a skluzy 
uvádí tělo do pohybu. Stehenní svalstvo vyžaduje orientovanou pozornost na růst svalové síly 
maximální, svalové hmoty a dynamické síly. Extenzory kolena a kyčle, které na sebe 
navazují, jsou významné z hlediska odrazu a přechodu do skluzové fáze. Závěr odrazu a 
poslední silový impuls musí proběhnout v bodě posledního kontaktu špičky brusle s ledem 
(plantární flexe hlezenního kloubu). 
Bruslení v důsledku herního postoje využívá pánve, hýžďových svalů, svalů stehen, 
svalů bérce, hlezenního kloubu a prstů dolních končetin k mohutným odrazům (načítání 
silových účinků). Pohyby jsou silově, a tím i energeticky velmi náročné. Bruslení vyžaduje 
specifickou adaptaci svalstva dolních končetin. Tomu napomáhá podpůrný silový trénink 
(HELEŠIC, 2005). 
Při pohybů paží a při střelbě se uplatňuje zejména musculus triceps brachii a m. 
deltoideus (zvláště při švihu), flexory a extenzory prstů. 
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Práce svalů předloktí a zápěstí se projevuje při kontrole kotouče, v činnostech jako je 
kličkování, střelba a při samotném úchopu hole. Síla paží a pletence ramenního převládá 
v akcích úpolového charakteru. Do činností s holí je opěrně zapojen celý hybný systém. 
2.4. Typy tréninkových cyklů 
Cyklus ve sportu znamená relativně ukončený sled, celek opakujících se různě dlouhých 
časových úseků tréninkového procesu. Cykly se v organizaci tréninku uplatňují jako 
rozhodující články stavby tréninku od tréninkové jednotky po cykly víceleté. Nejde přitom 
většinou o prosté opakování, každý následující cyklus je částečným opakováním některých 
rysů cyklu předchozího a současně se v něm objevují nové, rozvijející tendence (DOVALIL a 
kol., 2002). 
Základem procesu adaptace ve sportovním tréninku je střídání zatížení se zotavením. 
Stejně tak se v dlouhodobém tréninkovém procesu musí objevovat období se zatížením 
vyšším a období se zatížením nižším. Pokud by se tato období určitým způsobem nestřídala, 
došlo by u sportovců k přetížení a přetrénování, které by se negativně projevilo na jejich 
dlouhodobé výkonnosti. Každý následující cyklus je částečným opakováním cyklu 
předchozího, ale současně se v něm objevují i nové tendence, které se odlišují buď novým 
obsahem nebo rozsahem zatížení (PAVLIŠ a kol., 2003). 
Cyklem označujeme uzavřený tréninkový celek, v němž se řeší jeden či více úkolů, 
které spolu zpravidla úzce souvisí (CHOUTKA a DOVALIL, 1991). 
Z časového hlediska rozlišujeme tyto cykly: 
Víceletý cyklus - několikaleté cykly především pro reprezentační mužstva (příprava 
mládeže, čtyřletý cyklus na OH). 
Roční tréninkový cyklus- trvá jeden rok Gednu sezónu), skládá se z makrocyklů. 
Makrocyklus - dlouhodobý cyklus, jehož délka je zpravidla jeden až tři měsíce. 
Makrocyklus bývá přípravný, předzávodní, závodní a přechodný. Makrocyklus je tvořen 
mezocykly. 
Mezocyklus - střednědobé cykly, zpravidla čtyřtýdenní (zejména v přípravném období), ale 
mohou být i delší (5 - 6 týdnů) nebo kratší (2 týdny). Skládá se z 2 a více mikrocyklů. 
Přípravné období ročního cyklu začíná úvodním mezocyklem (1 - 3 úvodní mikrocykly), na 
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něhož navazuje základní mezocyklus (hlavní část přípravného období). Dále rozlišujeme 
mezocykly předzávodní, závodní a zotavný. 
Mikrocyk.lus - krátkodobý cyklus (zpravidla týdenní nebo 3 - 4 denní). Tvoří základní 
jednotku cyklů. Mají rozhodující úlohu v tréninkové praxi. Vycházejí z makrocyklů a 
mezocyklů, ale vyhovují také požadavkům aktuálních tréninkových potřeb a změn sportovce 
nebo družstva. 
Typy mikrocyklů podle funkcí: 
-úvodní- po delším přerušení tréninku, příprava pro náročnější tréninkovou 
činnost 
-rozvíjející- vysoké tréninkové zatížení, objem dosahuje nejvyšších hodnot a 
intenzita je střední až vyšší . Trénink stimuluje maximálně adaptační procesy. 
Uplatňuje se v přípravném období, podle potřeby je možné ho zařadit do 
období závodního. 
-stabilizační- snížení zatížení, a to ve srovnání s cyklem rozvíjejícím. Cílem 
tohoto mikrocyklu je udržení dosaženého stavu. Zařazuje se ve vazbě 
s mikrocyklem rozvíjejícím, a to převážně v přípravném období 
- kontrolní- jeho úkolem je posoudit účinnost předchozího tréninku nebo 
slouží k získání informací o aktuálním stavu sportovce . Těchto informací 
dosáhnu testováním či plánovaným sledováním. Zařazujeme ho především 
v přípravném období. 
- vylaďovací- snížení objemu, zdůraznění kvality a intenzity, dostatek 
regenerace. Hlavním úkolem je v tomto období dosažení sportovní formy. 
Vylaď ovací mikrocyklus je hlavním prvkem stavby předzávodního období, 
objevuje se i v období závodním. 
- soutěžní- hlavním úkolem je udržení či opětovné vyladění sportovní formy. 
Tréninkové zatížení se snižuje. Jedná se o pravidelně se opakující cyklus 
v závodním období. Daný model se může upravovat dle aktuálního stavu, 
kondice, psychiky, únavy. 
- zotavný- odstranění únavy. Období bez tréninku nebo s tréninkem 
regeneračního charakteru (nenáročná činnost v aerobním režimu). Vhodné 
využití doplňkových sportů. Zařazujeme ho do přechodného období, po 
náročné sezóně. 
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Tréninková jednotka-
Nejkratší úsek v plánování a stavbě tréninku. Základní organizační celek 
v tréninkovém procesu. Struktura tréninkové jednotky se skládá z úvodní, hlavní a závěrečné 
části. 
2.4.1. Roční tréninkový plán v basketbalu 
Úkolem stavby ročního tréninkového cyklu v basketbalu je jeho rozložení do 
termínově ohraničených kratších cyklů a obsahová návaznost těchto cyklů. Uspořádání musí 
zajistit rozvoj a vylaďování sportovní formy v určených časových úsecích podle kalendářního 
plánu. Roční tréninkový plán můžeme rozdělit takto: 
-první cyklus přípravného období 1.5.- 30. 6. 
-druhý cyklus přechodného období 1.7.- 20. 7. 
-druhý cyklus přípravného období 21. 7.- 14. 10. 
-cyklus hlavního období 15.10.- 15.4. 
-první cyklus přechodného období 15.4.- 30.4. 
• Přípravné období 
Podle cílů a úkolů můžeme přípravné období rozdělit na dva cykly. V průběhu prvního 
(květen, červen) vytváříme tělesné, technické, taktické, intelektuální a psychické předpoklady 
pro vyšší výkonnost v basketbale. V průběhu druhého cyklu (srpen, září, polovina října), který 
bezprostředně přechází do hlavního období, záleží již na tom, aby se jednotlivé složky ve 
stavu trénovanosti harmonicky spojovaly a tím se budoval závodní výkon. Úkoly prvního 
cyklu se rozvíjejí, ale trénink dostává speciálnější podobu. Snižujeme objem kondičního 
tréninku ve prospěch účinných speciálních cvičení a zvyšujeme podíl tréninkových a 
přátelských utkání. Celkový objem zatížení je přibližně dodržován, měla by se však podstatně 
rychleji zvyšovat intenzita zatížení u speciálních cvičení. Zkušenosti z praxe ukazují, že na 
tréninku a výsledcích, dosažených v přípravném období, jsou přímo závislé výsledky 
hlavního období. Jestliže hráč nedosahuje v průběhu hlavního období lepších výsledků než na 
začátku, stagnuje, nebo se dokonce zhoršuje, je to známka chyb přípravného období. Buď 
byla intenzita příliš rychle stupňována, nebo podíl specifického zatížení v utkání byl příliš 
velký, nebo se příliš rychle snížil celkový objem zatížení ke konci přípravného období a na 
začátku hlavního období (DOBRÝ a VELENSKÝ, 1980). 
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Na začátku přípravného období je podíl kondičního tréninku poměrně vysoký (60-65%) 
a klesá ke konci období. V herním nácviku se zaměřujeme na odstraňování individuálních 
nedostatků a na zlepšení určených činností (podíl cca 25-30%). Objem nácviku tréninku 
systémů a kombinací se pohybuje od 10 - 15% na začátku období až na 50 - 55% na jeho 
konci (DOBRÝ a VELENSKÝ, 1980). 
Délka přípravného období po sezóně tzv. první cyklus přípravného období se v současné 
době u vrcholových mužstev zkrátila z důvodu většího počtu utkání v základní části, dříve 
okolo 25 zápasů, dnes 44 utkání a navíc zavedením play - off. Dalším důvodem je posunutí 
reprezentačních bloků a kontinentálních kvalifikací na srpen. Změny tréninku v tomto období 
jsou vynuceny i menším počtem hráčů, kteří se účastní tohoto období, a to z důvodu doléčení 
zranění ze soutěží a absencí cizinců, kteří přicházejí až na předsezónní přípravu. Proto se 
postupně mění i náplň tohoto období, když se obsahem tréninku stávají méně náročná 
cvičení, drilování basketbalových dovedností (driblink, 1 - 1, střelba .... ) a individuální 
programy řešící nedostatky hráčů. Toto období je také vhodné pro pořádání kempu pro 
talentované hráče z okolí a zařazení vlastních dorostenců do mužstva. A tak se hlavním 
přípravným obdobím stává druhý cyklus přípravného období (srpen, září). 
• Hlavní období 
Pro rozvoj, udržování a vylaďování sportovní formy v průběhu celoročního cyklu 
přípravy je podstatné řídit režim zátěže v každém jednotlivém mikrocyklu přípravy hlavního 
období tak, aby úroveň adaptace byla optimální (VELENSKÝ a kol., 1987). 
To znamená, že tréninkové zatížení se musí přizpůsobit zatížení zápasovému, tak aby 
nedocházelo k desadaptaci organismu. Toho dosáhneme vhodným uspořádáním mikrocyklů. 
Každé utkání představuje vrchol přípravy v určitém mikrocyklu, v němž by každý hráč i 
celé družstvo mělo podávat výkony v maximální intenzitě. Jedině za tohoto předpokladu se dá 
o utkání mluvit ne jako o zpomalujícím činiteli celého tréninkového procesu, ale jako o 
nezbytné podmínce stálého rozvoje výkonnosti (VELENSKÝ a kol., 1987). 
Kondice je v tomto období rozvíjena hlavně optimálním zatížením ve specifických 
činnostech. Trénink síly je zařazován dvakrát týdně v posilovně. 
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• Přechodné období 
Období odpočinku, regenerace sil po náročné pohybové činnosti, fyzicky i psychicky 
vyčerpávajícím soutěžním zatížení. Vytvářejí se předpoklady pro úspěšný následující cyklus. 
Toto období trvá 3 - 6 týdnů. Zatížení v tréninku se snižuje, hlavně v objemu a frekvenci 
tréninku, ale i v intenzitě. Obsah tréninku by měl vyhovovat zájmům sportovce a měl by se 
lišit od závodní sportovní činnosti. Regenerace v přechodném období by se měla odrazit 
v psychice sportovce, v jeho optimistickém pohledu do budoucna, nabytí zdravé ctižádosti a 
nové chuti do tréninku . 
2.4.2. Roční tréninkový cyklus v ledním hokeji 
Roční tréninkový cyklus považujeme za základní jednotku dlouhodobé organizované 
tréninkové činnosti. Jednotlivá cvičení a metody musí být používány v pravý čas a na 
správném místě, jinak tréninková činnost ztrácí smysl a efektivitu. V tréninkovém procesu je 
závodní období rozděleno přestávkou na dvě části (první a druhé závodní období), mezi které 
je vložen mezocyklus (regenerační a sloužící k přípravě na druhé závodní období). 
Roční tréninkový cyklus má na vrcholové úrovni (s výjimkou např. OH, Kanadský 
pohár) následující stavbu (PAVLIŠ a kol., 2003): 
- makrocyklus přípravného období 
- makrocyklus předzávodního období 
- makrocyklus závodního období I 
-regenerační a rozvíjející makrocyklus 
- makrocyklus závodního období II 
- makrocyklus přechodného období 
• přípravné období 
Začátek přípravného období je dán výsledkem družstva v předcházející sezóně 
(vyřazovací zápasy play- off), ale zpravidla začíná koncem dubna a končí koncem června. 
Trénink v tomto období tzv. suchá příprava má všeobecný charakter s cílem dosažení 
kvantitativních (zvýšení funkční úrovně orgánů a systémů) a kvalitativních změn 
(přizpůsobení těchto zvýšených funkčních možností požadavkům výkonu). Přípravné období 
je oproti minulosti na vrcholové úrovni kratší 6- 8 týdnů. Dříve byla délka 12 týdnů a dělilo 
se na dvě etapy, z nichž každá trvala asi 6 týdnů. První etapa se vyznačovala zvyšováním 
objemu tréninku, všestranností, tréninkovými prostředky obecného charakteru. V tréninkové 
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činnosti se z energetických zón využívaly hlavně ANP a 0 2 zóny, což je déletrvající zatížení, 
které stimuluje zotavné procesy ve svalech. Ve druhé etapě se převáděla obecná trénovanost 
na speciální. Zvyšuje se intenzita zatížení a začíná převažovat speciální příprava. Pracovní 
zatížení je v CP pásmu a ANP, dochází k rozvoji silových a vytrvalostních schopností. 
Trénink v CP zóně představují silové, rychlostně silové a rychlostní cvičení. Toto schéma 
přetrvává u mládežnických kategorií. 
Tréninková činnost v přípravném období probíhá na hřišti, v tělocvičně, v posilovně, 
v terénu a v bazéně. Jako tréninkový prostředek využíváme speciálních průpravných a 
doplňkových cvičení a sportovních her. Do přípravného období je možné vložit i mikrocyklus 
na ledě, ale je využíván málo a já se s ním ještě nesetkal. V letošní sezóně ho do přípravného 
období zařadilo družstvo Komety Brno. 
BUKAČ 2005 uvádí, že poznatky o adaptaci poukazují na oprávněnost a účinnost 
zařazování tréninku na ledě do přípravného období. Důležitost tohoto obohacení je obzvláště 
zvýrazněná v mládežnických kategoriích. Další změnou, a to zejména v tréninku vrcholovém, 
je nezbytná individualizace. Týmový trénink v přípravném období je individuálně nekorektní. 
Výsledkem společné přípravy je jednotné ovlivňování. Individualizován by měl být zejména 
trénink síly. 
Kondiční trénink mimo led má svoje nezastupitelné postavení v celoročním 
tréninkovém plánu. Tento trénink je nezbytností pro mladé hráče až do věku okolo 25 let. U 
starších hráčů je kondiční kapacita ustálená, stabilizovaná a dochází k fyzické ustálenosti. 
Otázkou zůstává kondiční udržování u starších hráčů, protože namáhavá suchá příprava 
nemusí mít pro tyto hráče adekvátní účinek. V hlavním období s velkým zápasovým 
zatížením může po absolvované letní přípravě dojít k fyzickému a psychickému útlumu. Proto 
musíme volit vhodnou přípravu, citlivě regulovat zatížení a následné zotavení. Trénink 
v tomto období nesmí způsobovat časté a opakované laktátové zatížení. 
Obsahová náplň tréninku mimo led: 
1) trénink síly 
- zvětšení příčné plochy svalu (dolní a horní končetiny specificky) 
-maximální síly (dolní končetiny) 
-dynamické síly (výbušný charakter) 
-odrazy (dolní končetiny) 
- síly svalstva předloktí , zápěstí, stisku ruky 
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2) rozvoj silové obratnosti 
-gymnastická průpravná cvičení (silová obratnost) 
-změny směru, starty a zastavení, obraty, otočky, změny poloh těžiště 
- sportovní hry 
3) aerobně silový trénink 
• předzávodníobdobí 
Období je charakteristické přechodem ze sucha na led. Někdy bývá na začátek 
předzávodního období vložen mikrocyklus na suchu. V tréninku převažuje speciální kondiční 
rozvoj. Trénink je již na ledě, v kombinaci s tréninkem mimo led (posilovna, tělocvična). 
Trénink je zaměřen především na rozvoj silových schopností (maximální sílu, explosivní sílu) 
a vytrvalostních schopností. Pracovní zatížení je v pásmu anaerobního prahu, ATP - CP zóna 
v počátku méně, ale postupně se její využití zvyšuje. V závěru dochází k ladění sportovní 
formy. Období končí začátkem soutěží. 
Pod pojmem sportovní forma chápeme stav optimální připravenosti sportovce 
umožňující podávat maximální výkon na úrovni příslušného stavu trénovanosti (PAVLIŠ a 
kol., 2003). 
Trénink v předzávodním období je samozřejmě týmovou záležitostí. V důsledku 
prodlouženého závodního období a zdůraznění významu závěru sezóny vzrostl nebývalý 
počet přípravných zápasů i v období předzávodním. Tato skutečnost redukuje i možnosti 
kondičního rozvoje (BUKAČ, 2005). 
• hlavní období 
Hokejista prokazuje svou výkonnost v soutěžích. V tréninku se snižuje objem, 
dominantou je intenzita, převaha kvality nad kvantitou. Zařazujeme trénink na rozvoj 
speciálních silových schopností. Kondiční program je uskutečňován převážně ve specifických 
činnostech na ledě. Trénink síly je individualizován podle věku. Starší hráči jednou týdně a 
mladší hráči třikrát týdně. Protože dochází k přerušení soutěže, vkládá se do hlavního období 
mezocyklus. Charakter zatížení v tomto mezocyklu má podobu tréninku v předzávodním 
období. V tréninku převažuje silová příprava, intenzita zatížení je na úrovni ANP, a přechází 
do ATP- CP zóny. Zapomenout by se nemělo ani na psychologickou přípravu, jejíž úkolem 
je mobilizace sil. Psychologická příprava by měla mít individuální charakter. 
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2.5. Pohybové schopnosti 
Kondiční příprava, jedna ze složek tréninku, se primárně zaměřuje na ovlivnění 
pohybových schopností sportovce. Pohybové schopnosti nepochybně patří k významným 
faktorům většiny sportovních výkonů, ve svém celku mají také podstatný význam jako 
kondiční základ sportovní výkonnosti vůbec. Kondiční příprava obecná působí komplexně na 
všechny pohybové schopnosti pomocí mnoha různorodých cvičení a jejím cílem je dosáhnout 
všestranného pohybového rozvoje. Naproti tomu kondiční příprava speciální představuje jistý 
tréninkový problém. Odvozuje se od specifiky sportu a obtížnost spočívá v maximálním 
uplatnění pohybových schopností ve sportovních dovednostech, ve speciálně vytvářené 
struktuře pohybu (DOVALIL a kol., 2002). 
Lední hokej vyžaduje široké spektrum kondičních pohybových schopností, zeJm. 
rychlost v kombinaci s vytrvalostí a sílou a specifických motorických dovedností, rychlý 
postřeh, schopnost reagovat na danou situaci. Výkon hráče podmiňuje i vysoká úroveň 
pohybového a polohového čití i zrakového analyzátoru (PAVLIŠ a kol., 2003). 
Hlavní pohybovou schopností v basketbalu je speciální herní vytrvalost střídavé 
intenzity, která se projevuje v nepravidelně dlouhých intervalech, jenž jsou přerušovány 
nepravidelně dlouhými pauzami. Ve hře se vyskytují krátkodobé činnosti rychlostního 
charakteru vysoké intenzity (změna tempa, starty, zrychlení zastavení). Jedná se o časové 
úseky v rozmezí 5- 10 sekund. Dalšími kondičními schopnostmi objevujícími se v košíkové 
je rychlostně silová schopnost (výška výskoku, akcelerace na krátkou vzdálenost), lokální 
silová vytrvalost (opakovaný pohyb hráče v mírném podřepu) a rychlostní vytrvalost (rychlé 
výbušné výkony). 
Ve hře rozhodují kromě rychlostně silových schopností jedince, především dolních 
končetin, rozvoj obratnosti a vytrvalosti i rychlost reakce při řešení jednotlivých herních 
situací a postřeh (HAVLÍČKOVÁ a kol., 1993). 
Základní pohybové schopnosti jsou silové schopnosti, rychlostní schopnosti, 
vytrvalostní schopnosti, obratnostní schopnosti a pohyblivost. 
2.5.1. Silové schopnosti a jejich rozvoj 
Síla je schopnost překonávat nebo udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí (CHOUT-
KA a DOVALIL, 1991). Silové schopnosti jsou určovány geneticky zhruba z 65 %. Více je 
ovlivnitelná tréninkem síla statická, je geneticky dána přibližně z 55 %, méně je ovlivnitelná 
29 
síla explosivní dynamická, která je dědičně určená asi ze 75 % (HAVLÍČKOVÁ a kol., 
2003). 
Základní způsoby svalové práce tvoří koncentrické (sval se zkracuje) a exentrické 
(sval se prodlužuje) kontrakce. Zvláštní pozornost vyžaduje plyometrická činnost (rázové 
exentrické prodloužení svalu s následnou bezprostřední koncentrickou činností) a švihová síla 
paží, síla předloktí, zápěstí a stisku ruky. Ployometrická činnost svalů se projevuje při 
bruslařských odrazech a střelbě. Švihová síla, síla předloktí, zápěstí a stisku ruky ovlivňuje 
veškeré manipulace s kotoučem. Souboje úpolového charakteru vyžadují i sílu statickou 
(BUKAČ, 2005). Silové schopnosti zasahují v ledním hokeji do mnoha činností jako jsou 
bruslení (především jeho rychlostí), činností jednotlivce, možnost hry tělem. Pro dynamiku 
bruslařského pohybu je důležitý rozvoj maximální síly svalstva dolních končetin. 
Rozdělení silových schopností -
Statická síla - izometrická kontrakce (napětí se zvyšuje, délka se nemění), úsilí tohoto 
typu se neprojevuje pohybem. Jde o udržení těla nebo břemene v určitých polohách. V ledním 
hokeji využití při osobních soubojích, blokování soupeře. V basketbalu ji využijeme např. při 
clonění. 
Dynamická síla- podstatou je izotonická, auxotonická či exentrická kontrakce. Úsilí tohoto 
typu se projevuje pohybem hybného systému nebo jeho částí. Podle velikosti překonávaného 
pohybu a rychlosti pohybu se dělí na: 
1) výbušnou (explosivní) sílu - maximální zrychlení, nízký odpor. V ledním hokeji 
využití při startech, střelbě, vhazování, zásazích brankáře. V košíkové např. při 
rozskoku, střelbě, startech, doskakování, všech typech odrazů, odhodů. Ovlivňování 
těchto silových schopností je obtížnější tréninkový úkol. Problém spočívá v 
požadované rychlosti pohybu a dosažení co nejvyšší svalové tenze v co nejkratším 
čase. Podle ZACIORSKÉHO (1995) a dalších se časový úsek potřebný k dosažení 
těchto hodnot pohybuje kolem 0,3 -- 0,4 s, zatímco např. odraz při sprintu musí být 
realizován v čase 0,08 -- 0,10 s, při skoku dalekém v čase 0,11 -- 0,12 s, při skoku 
vysokém O, 18 s, odraz pažemi O, 18 -- 0,21 s, atd. 
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2) rychlá síla- nemaximální zrychlení, nízký odpor. V ledním hokeji např. při 
nejrychlejším bruslení, změně směru. V košíkové také změny směru a nejrychlejším 
během . 
3) vytrvalostní síla- nevelká stálá rychlost s nízkým odporem. K udržení silového 
projevu v průběhu celého utkání. 
4) maximální síla- překonání vysokého odporu malou rychlostí. Základ pro ostatní 
silové schopnosti (výbušnou, rychlou a vytrvalostní), ovlivňuje úspěšnost v osobních 
soubojích. 
Rozvoj silových schopností -
1) Metody a parametry zatížení pro rozvoj maximální síly : 
• metoda maximálních úsilí (těžkoatletická) 
velikost odporu 
rychlost pohybu 
počet opakování 
interval odpočinku 
95-100% OM 
malá 
1-3x 
3-5 minut 
• metoda opakovaných úsilí (kulturistická) 
Možnost práce s pyramidovým stupňováním odporu. Např. 8- 10- 12- 10-8 
opakování s přiměřeným zatížením. 
velikost odporu 80 % OM 
počet opakování 8 - 15 x 
rychlost pohybu nemaximální 
interval odpočinku 3-5 min 
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• metoda izometrická (statická) 
Její podstatou je izometrická kontrakce svalu. Principem cvičení je působení proti 
pevnému bodu (tlak, tah). 
velikost odporu 
délka kontrakce 
počet opakování 
délka odpočinku 
• metoda intermediární 
stupňuje se postupným zvyšováním volního úsilí 
5 - 15 s , důležité je dýchání při svalové kontrakci 
3- 5 x při silové vyspělosti i více 
3 min 
Spojuje v sobě v průběhu cvičení dynamickou a statickou kontrakci. Cvik začíná 
dynamickým překonáním odporu a v průběhu cvičení se v několika polohách na asi 5 
s opakovaně zastavuje. Zastavení a výdrže jsou během pohybu 2 - 4 x. Parametry zatížení 
jako v metodě opakovaných úsilí. 
2 ) Metody a parametry při rozvoji rychlé a výbušné síly 
Výbušnou sílu lze v prvé řadě úspěšně ovlivnit tréninkem síly absolutní (především 
metodou opakovaného úsilí a metodou izokinetickou), a to tím více, čím větší má být odpor 
překonávaný výbušně. V návaznosti na to však musí být aplikovány metody navazující 
adekvátní podmínky pro svalovou činnost, především rychlost pohybu. Jejich společným 
jmenovatelem je nejvyšší úsilí o maximální rychlost provedení. V zásadě se jedná o metodu 
rychlostní, kontrastní a plyometrickou, adaptačně sledují hlavně nitrosvalovou a 
mezisvalovou koordinaci (DOVALIL a kol., 2002). 
• metoda rychlostní (metoda dynamických úsilí) 
velikost odporu 
rychlost pohybu 
počet opakování 
interval odpočinku 
• metoda plyometrická (rázová) 
30-60 % 
vysoká až maximální 
6- 12 X ( 5- 15 S) 
1 - 2 min , 3 - 5 min mezi sériemi 
Vychází z principu, že před vlastní svalovou kontrakcí je sval stažen (svalové předpětí). 
Stává se tak např. při pádu břemene či těla z určité výšky. Při dopadu dochází k brzdivé 
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kontrakci, po níž následuje aktivní kontrakce. Příkladem takového cvičení je cvik, při kterém 
sportovec seskakuje ze švédské bedny na zem, kde se hned odráží na druhou švédskou bednu. 
velikost odporu dána výškou pádu, výskoku ( 60 - 80 cm , max.l ), 
hmotností břemene 
počet opakování 
interval odpočinku 
5 - 6 v sérii, sérií 3 - 5 
3 - 8 min. mezi sériemi 
• metoda izokinetická (m. variabilních odporů) 
Princip je na základě odporu, jenž je modelován speciálním posilovacím zařízením, 
překonávaný odpor se v průběhu cvičení mění podle dosaženého úsilí. V ledním hokeji 
používáme speciální trenažéry (pro střelbu, starty). 
počet opakování 6 - 8 opakování, sérií 5 - 8 
rychlost provedení 
interval odpočinku 
pokyn ke cvičení 
co možná největší, maximální 
1-2 min., 3-5 min. mezi sériemi 
provést co nejrychleji 
3 ) Metody a parametry pro rozvoj vytrvalostní síly 
V praxi rozdělujeme z hlediska zón energetického krytí aerobní silový trénink a 
anaerobní silový trénink. 
• aerobní silový trénink 
Intenzita pohybu je na úrovni ANP (170- 180 tepů I min), intenzita je určena velikostí 
odporu, rychlostí pohybu a jeho frekvencí. 
V praxi se při aplikaci této metody užívá organizační forma nazývaná kruhový trénink 
silových schopností. Parametry zatížení jsou uváděny v tab. č. 4. 
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Tab. č. 4- Pracovní parametry v aerobně silovém tréninku (Bukače a Dovalila, 1990) 
Čistý Čas Počet Počet Celková Charakter 
Intenzita čas od po- intervalů sérií doba zátě- odpočinku 
zátěže činku v sérii souvisle že v TJ 
(min) 
Velmi kr.int. ANP 15 s 15 s souvisle 1-2 10-20 pasivní 
Krátký int. ANP 60s 20 s 10- 15 1 - 2 15-25 akt.- pas. 
Dlouhý int. ANP 4min 2min 2-4 I - 2 15-45 aktivní 
Souvislé ANP 10 min 2-3 20-45 
zatížení 
• anaerobní silový trénink 
Pro tuto metodu jsou charakteristická silová cvičení v laktátové energetické zóně (TF 
180 - 200 tepů I min). Tato metoda není vhodná v hlavním období z důvodu vysoké produkce 
kyseliny mléčné, zařazujeme ho na konec tréninkové jednotky. Možnost využití kruhového 
tréninku. 
intenzita relativně maximální 
doba cvičení 
interval odpočinku 
30- 90s 
1 : 2 
Tab. č. 5 - Orientační parametry anaerobního a aerobního zaměření při silově vytrvalostní 
metodě posilování (Choutka a Dovalil, 1991) 
Zátěžový parametr anaerobní aerobní 
zaměření zaměření 
Doba cvičení do 60- 90s přes 60-90 s 
Velikost odporu vyšší nižší 
Tempo cvičení vyšší nižší 
Interval odpočinku 1 : 2-4 1 : 1 i kratší 
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Rozvoj silových schopností je základním úkolem přípravného období v ledním hokeji. 
V první etapě přípravného období rozvíjíme maximální a vytrvalostní sílu velkých svalových 
oblastí (svaly kyčelního kloubu, ramenního kloubu, břišní a zádové). Toto období trvá asi 
jeden měsíc s cílem vytvořit silový základ pro pozdější speciální silový trénink. Ve druhé 
etapě dochází k rozvoji maximální síly svalových skupin, jenž jsou v ledním hokeji nejvíce 
zatěžované (svaly stehna, hýžďové, ramenní). Již začínáme zařazovat cvičení na rozvoj rychlé 
a výbušné síly. Tato etapa trvá zase jeden měsíc. Ve třetí etapě, jejíž délka je jeden měsíc, 
využíváme speciálních cvičení pro rozvoj svalových skupin, která jsou obdobná s tréninkem 
na ledě. Důležité je zařazení silového tréninku do hlavního období asi 2 x týdně z důvodu 
rychlého poklesu dosažené úrovně silových schopností. 
Velikost zátěže, opakování a účinky posilování v tab. č. 6 (Tlapák, 2004). 
Tab. č. 6-
POUZITI PRO ROZVOJ 
MAXIMALNI SILY OBJEMU SILO VE VYTRVALOSTI 
VELIKOST ZA TEZE 100% 90% 80-85% 60%AMENE 
POCET OP AKOV ANI 1 2-4 6- 12 20 A VICE 
POČET SERII NA SV AL 6- 10 6- 10 10- 15 15 A VICE 
-
VNITROSV ALOV A KOORDI NACE 
VLIV VÝMĚNA ENERGETICKÝCH ZÁSOB ~ 
2.5.2. Rychlostní schopnosti a jejich rozvoj 
Rychlost je pohybová schopnost konat krátkodobou pohybovou činnost do 20 
s v daných podmínkách (konstantní dráha nebo čas, bez odporu nebo s malým odporem) co 
nejrychleji. Jde o činnost maximální intenzity, vyžadující vysokou koncentraci volního úsilí 
(CHOUTKA a DOVALIL, 1991 ). 
Rychlostní schopnosti jsou určovány geneticky zhruba 65 - 80 %. Nejméně je ovlivněna 
rychlost jednoduchého pohybu, nejvíce je geneticky determinována reakční rychlost. Největší 
rozvoj rychlosti je ve školním věku (HAVLÍČKOVÁ a kol., 2003). 
FOX (1979) uvádí časový průběh obnovy CP při opakované aktivaci ATP- CP systému 
(viz. tab. č. 7). 
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Tab.č. 7-
Délka intervalu odpočinku ( s ) Procento obnovy CP 
do lOs málo 
30 50 
60 75 
90 88 
120 94 
nad 120 100 
Druhy rychlostních schopností: 
Rychlost reakce- zahajuje pohyb, schopnost organismu reagovat pohybem na určitý podnět 
(taktilní, optický, akustický). 
Rychlost acyklická (jednotlivého pohybu) - Je charakterizována co nejvyšší rychlostí 
jednotlivých pohybů (odraz při skocích v basketbalu, střelba v ledním hokeji). Tento druh 
rychlosti je nejvíce podoben projevům explosivní síly. 
Rychlost cyklická (komplexního pohybového projevu) -je dána snahou o co nejrychlejší 
překonání určité vzdálenosti nebo přemístění se v prostoru. V ledním hokeji je využívána při 
bruslení. V basketbalu se využívá při běhu. 
Rozvoj rychlostních schopností -
1 ) Metody pro rozvoj reakční rychlosti: 
• metoda opakování- nejrychlejší reakce na určitý signál (zrychlení na signál, střelba 
na signál). 
• metoda analytická- rozděluje strukturu pohybu, kterým se reaguje, na dílčí části a ty 
pak stimuluje odděleně. 
2) Metody rozvoje acyklické rychlosti: 
Vhodnost použití metod pro posilování rychlé a výbušné síly (rychlostní, plyometrická). 
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Parametry zatížení pro rozvoj rychlostních schopností jako celku -
intenzita cvičení 
doba cvičení 
interval odpočinku 
počet opakování 
způsob odpočinku 
maximální 
do 10- 15 s 
2-5 min 
10- 15 X 
aktivní 
2.5.3. Vytrvalostní schopnosti a jejich rozvoj 
Vytrvalost je pohybová schopnost člověka k dlouhotrvající pohybové činnosti. Je to 
soubor předpokladů provádět cvičení s určitou nižší než maximální intenzitou co nejdéle nebo 
po stanovenou dobu co nejvyšší možnou intenzitou (CHOUTKA a DOVALIL, 1991). 
Vrozené dispozice vytrvalosti jsou okolo 70 %. 
Druhy vytrvalostních schopností: 
Podle účasti svalového systému -
celková- do práce jsou zapojeny více jak 2/3 svalstva (běh, bruslení) 
lokální- do práce je zapojena méně jak 1/3 svalstva 
(opakovaná střelba zápěstím ve stoji, driblink s míčem) 
Podle typu svalové kontrakce -
statická 
dynamická 
Podle délky trvání (základní dělení)-
dlouhodobá- energie získávána z 02 zóny, délka činnosti 8- 10 min a více 
střednědobá- energie získávána z LA- 0 2 zóny, délka činnosti je 3- 8 min 
krátkodobá- energie zajištěna z LA zóny, trvání činnosti od 20 s do 2 - 3 min 
rychlostní - energie získávána z ATP - CP zóny, trvání činnosti do 20 s 
1) Metody a parametry pro rozvoj dlouhodobé a střednědobé vytrvalosti (aerobní vytrvalost): 
Rozvoj aerobní vytrvalosti je závislý na aerobním výkonu a aerobní kapacitě. 
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Aerobní výkon (V02max) - nejvyšší možná individuální spotřeba kyslíku dosažena prací 
velkých svalových skupin. 
Aerobní kapacita (% V02max) - ukazuje nám, na jaké maximální procentuální úrovni 
anaerobního výkonu jsme schopni dlouhodobě pracovat. 
Intervalové metody - rozdělují cvičení cílené intenzity na fáze zatížení a zotavení, při kterém 
nedochází k úplnému zotavení. Rozvíjí aerobní výkon bez vysoké hladiny laktátu. 
• klasická intervalová metoda -
• 
doba trvání 
intenzita cvičení 
interval odpočinku 
charakter odpočinku 
počet opakování 
počet sérií 
metoda Švédská -
doba trvání 
intenzita cvičení 
charakter odpočinku 
interval odpočinku 
charakter odpočinku 
počet opakování 
90s 
TF na konci cvičení kolem 180 tepů I min 
90 s, do poklesu TF na 120 - 140 tepů I min 
aktivní 
cvičení ukončit, je-li na konci konstantního 
zotavného intervalu TF vyšší než 140 tepů I min 
1 - 3 
3-5min 
rovnoměrná intenzita cvičení, TF 1 70 - 190 
tepů I min 
aktivní 
3-5min 
aktivní 
pokud již nelze udržet požadovanou intenzitu, 
cvičení skončíme 
• metoda velmi krátkých úseků -
doba trvání 
intenzita cvičení 
interval odpočinku 
charakter odpočinku 
počet opakování 
10- 15 s 
absolutně vysoká 
10- 15 s 
pasivní 
po dobu 10- 20 min 
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Metody nepřerušovaného zatížení - souvislé zatížení bez přerušení po dobu 30 min a více 
v aerobním režimu. Tyto metody rozvíjejí aerobní kapacitu. 
• metoda souvislá -
doba trvání 
intenzita zatížení 
zatížení 
• metoda střídavá -
doba trvání 
zatížení 
30 min a více 
130-150 tepů I min (50- 70% V02max) 
rovnoměrné po celou dobu, nedochází ke 
změnám intenzity 
30 min a více 
nepřetržité se střídavým zatížením různé 
intenzity podle předem stanoveného plánu, 
(vyšší intenzita 150 - 170 tepů I min, nižší 
intenzita 120- 140 tepů I min) 
Specifickou možností této metody je fartlek (hra s rychlostí). Skládá se z běhu 
proloženého různě dlouhými zrychlenými úseky podle subjektivního pocitu. 
metoda založená na využití anaerobního prahu- podstatou této metody je, že rozvíjí aerobní 
výkon, aerobní kapacitu při nízké hladině laktátu. 
• metoda dlouhodobých intervalů -
doba trvání 
intenzita 
interval odpočinku 
charakter odpočinku 
počet opakování 
8- 20 min 
na úrovni ANP 
6- 10 (15) min 
aktivní 
2-4x 
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2) Metody a parametry pro rozvoj krátkodobé vytrvalosti (anaerobní): 
• metoda krátkodobých intervalů -
doba trvání 
intenzita 
interval odpočinku 
charakter odpočinku 
počet opakování v jedné sérii 
počet sérií 
20 s- 2 min 
relativně maximální 
1 : 3, postupně zkracovány 6- 4- 2 
mm 
lehce aktivní 
3-7x 
1 - 3 
3) Parametry pro rozvoj rychlostní vytrvalosti: 
doba trvání 
intenzita zatížení 
interval odpočinku 
charakter odpočinku 
počet opakování 
počet sérií 
odpočinek mezi sériemi 
5-20 s 
maximální 
1 : 4- 5 
aktivní 
15-20(30-50) 
5- 10 
5- 10 min 
2.5.4. Obratnostní schopnosti a jejich rozvoj 
Obratnostní (koordinační) schopnosti se obvykle charakterizují jako schopnost řešit 
rychle a účelně pohybové úkoly různého stupně složitosti, někdy se sem zařazuje i schopnost 
učit se rychle novým pohybům (CHOUTKA a DOVALIL, 1991). Geneticky je obratnost 
determinována okolo 80 %. 
Druhy obratnostních schopností: 
Schopnost spojování pohybových prvků- spojování již dříve osvojených dovedností do 
určitých složitějších celků. 
Schopnost orientace- jde o sledování vlastního pohybu, pohybu spoluhráčů, protihráčů a 
náčiní v prostoru a čase. 
Schopnost diferenciace -je důležitá pro přesné a účelné provedení pohybové činnosti . 
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Schopnost reakce - rychlá a správná reakce na určitý podnět 
Schopnost rovnováhy- významná pro udržení těla, jeho částí či předmětů v určité poloze. 
Schopnost rytmická- vztahuje se ke všem sportovním činnostem, protože každý pohyb má 
svůj rytmus. 
Zásady rozvoje obratnostních schopností: 
-volit spíše koordinačně složitá cvičení a jejich složitost dále zvyšovat 
-provádět cvičení v různých obměnách 
-provádět cvičení v měnících se vnějších podmínkách 
-kombinace již osvojených pohybových dovedností 
-spojování několika činností v jednu 
- cvičení provádět pod tlakem 
- cvičení s dodatečnými informacemi 
- cvičení po předchozím zatížení 
Optimální věk pro rozvoj obratnostních schopností je věk 7 - 1 O let. Děti se učí rychle 
novým dovednostem z důvodu dobré plasticity nervové soustavy. Rozvoji speciální obratnosti 
(kličky, obraty při bruslení) musí předcházet trénink obecné obratnosti. 
2.5.5. Pohyblivost a její rozvoj 
Je to schopnost vykonávat pohyby ve velkém kloubním rozsahu (CHOUTKA a 
DOVALIL, 1991 ). Závisí na anatomické stavbě kloubů, na pružnosti vazů, šlach a svalů 
(antagonistů), jejich uvolnění a protažení, reflexní aktivitě svalů daného kloubu a psychickém 
stavu. 
Aktivní pohyblivost = max. kloubní rozsah dosažený pomocí aktivního stahu svalstva kloubu 
(vlastním úsilím) 
Pasivní pohyblivost= rozsah pohybu při působení vnějších sil (dopomoc, gravitace, opora) 
Činitelé ovlivňující pohyblivost 
- anatomické zvláštnosti - druh a tvar kloubu, napětí kloubního pouzdra a vazů, rozložení 
svalů v okolí kloubu, pružnost tkání, zkrácené a neelastické svaly, agonisty (svaly okolo 
kloubu provádějící pohyby), svalová relaxace 
- psychické činitele - psychický stav cvičence, emoce, nervozita 
-věk- pohyblivost vzrůstá až 15-16 let, u sportovců až do 23 let, lepší je u dívek 
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-rozcvičení, vnější teploty, únava, denní doba 
Rozvoj pohyblivosti: 
Působení na pohyblivost spočívá ve snižování působnosti omezujících činitelů, zlepšení 
pohyblivosti znamená: 
- zvýšit pružnost svalů obklopujících kloub, protahovat vazivový aparát 
- usměrnit reflexní aktivitu svalů kloubu 
- dosáhnout potřebného uvolnění svalů 
-využít dalších podmínek (teplo, rozcvičení, .. ) 
Metody rozvoje: 
• aktivní dynamická cvičení- hmity, švihy, měkce, případně setrvání v krajní poloze. 
Jestliže se cvičí tvrdě, trhavě, aktivizuje se napínací reflex. 
opakování: 15- 30 x 
Možno použít závaží, pružiny, gumy. 
• aktivní statická (strečink)- delší setrvání v krajní poloze, bez pomoci vnějších sil, 
setrvání 1 O - 30 s 
opakování: 3 - 1 O x 
• pasivní dynamická- stejné jako u aktivní jen s dopomocí 
• pasivní statická - stejné jako u aktivní jen s dopomocí 
• metoda kontrakce - relaxace - natažení 
1. natahování - pasivně do hraniční bolesti 
2. kontrakce- proti odporu 4- 6 s 
3. relaxace- uvolnění svalu 2 -3 s 
4. natahování - nový pasivní pohyb, protažení svalu 8 s 
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3. METODICKÁ ČÁST 
3.1. Cíle práce 
Cílem této bakalářské práce je navrhnout kondiční programy přípravného období pro 
prvoligové družstvo basketbalu BK Děčín a prvoligové družstvo ledního hokeje KLH 
Chomutov. 
3.2. Úkoly práce 
1. Prostudovat dostupnou literaturu k danému tématu 
2. Konzultace s basketbalovými a hokejovými odborníky 
3. Souhrn všech získaných poznatků 
4. Navrhnout kondiční program přípravného období pro mužstva ledního hokeje a 
basketbalu 
3.3. Pracovní hypotéza 
K dosažení vytyčeného cíle jsme si stanovili následující hypotézu: 
Předpokládáme, že skladba, objem a metodika tréninku se u těchto sportovních her 
budou v přípravném období lišit: 
1. Oba kondiční programy budou mít různý objem zatížení. 
2. Kondiční programy se liší v poměru rozvoje jednotlivých pohybových schopností. 
3. Rozvoj rychlostně - silových schopností bude větší u hráčů ledního hokeje než u 
basketbalistů. 
4. V přípravném období bude v basketbalu větší podíl rozvoJe kondiční složky pomocí 
specifických herních činností než u ledního hokeje. 
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4. VYSLEDKOV A CAST 
4.1. Charakteristika souborů 
Pro práci jsme si vybrali mužský basketbalový tým BK Děčín a hokejový tým KLH 
Chomutov, ve kterém momentálně působím. Vycházím z předpokladu, že management obou 
týmů ponechá týmu hráčskou sestavu ve stejném složení, jako tomu bylo v sezóně 2007/08, 
popřípadě budoucí tým doplní. Z důvodu univerzálnosti některých hráčů uvádím u ledního 
hokeje pouze rozdělení na útočníky, obránce a brankáře. 
Složení basketbalového týmu BK Děčín: 
• 2x rozehrávač (pozice 1) 
• 2x rozehrávač/křídlo (pozice 2) 
• 4x křídlo (pozice 3) 
• 3x pivot/post (pozice 4) 
• 3x pivot (pozice 5) 
Věkový průměr týmu: 25 let 
Výškový průměr týmu: 194 cm 
Váhový průměr týmu: 85 kg 
Složení hokejového týmu KLH Chomutov : 
• 14 x útočník 
• 9 x obránce 
• 3 x brankář 
Věkový průměr týmu: 27let 
Výškový průměr týmu: 182 cm 
Váhový průměr týmu: 80 kg 
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4. 2. Sestavení kondičního programu přípravného období pro 
družstvo ledního hokeje 
Přípravné období (1.5.- 30. 6.) 
Při sestavování různých druhů plánů se trenér snaží vycházet z rozboru výsledků a 
zkušeností z předešlých období a na základě svých znalostí o světovém trendu v ledním 
hokeji stanoví nejvýhodnější program pro růst svého družstva. V této části se zaměřím na 
kondiční program letní přípravy pro tým ledního hokeje KLH Chomutov. V kondičním 
programu v délce 8 týdnů (viz příloha č. 1) se zaměříme na atletickou přípravu a posilovnu. 
Před uskutečněním kondičního programu v TJ důkladné rozcvičení (30 min.): 
- rozklusání 
-rozcvičení (mobilizační cviky, protahovací cviky 10 s výdrž, zpevňovací cviky) 
-atletická abeceda: liftink, skipink, zakopávání, odpichy, koleska, cval stranou atd. 
-rozcvičení (mobilizační cviky, protahovací cviky, zpevňovací cviky) 
-při tréninku absolutní rychlosti ještě rovinky v úsilí 60 %, 70%, 80% 3 x 30m 
(stupňované, rozložené, vyběhávané) 
- při tréninku odrazové síly zařadíme ještě skoky (jednonož levá - pravá, sounož, metkalfy, 
žabáky atd.) 
-při tréninku síly zařadíme dorozcvičení s kotoučem (15 kg), cviky na biceps, výpady vpřed 
L-P, rotace trupu, triceps, dřepy, trčení, výskoky, přítahy v předklonu k hrudníku) 
- v dopolední fázi dochází většinou k rozdělení na 2 skupiny 
Po TJ: 
-vyklusání (10 min) 
- strečink s delšími výdržemi 20- 30 s (10 min.) 
V prvním mikrocyklu v délce trvání čtyř týdnů se zaměříme především na atletickou 
přípravu (viz příloha č . 2) s cílem získat vytrvalost a rychlostní vytrvalost. V posilování se 
zaměříme na zvýšení objemu svalů, dolní končetiny rozvíjíme samostatně. Posilování 
dolních končetin převyšuje posilování horních v poměru (60 % : 40 %). Rozvoj maximální 
síly 2 x v týdnu. Součástí tréninku síly je aerobní silový trénink, který zařazujeme do celého 
přípravného období 1 x týdně ve formě kruhového tréninku. Novinkou v letní přípravě je 
spinning, když na začátku přípravy používáme program endurance- střední zátěž, TF 65- 75 
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% max., vytrvalostní trénink a postupně přecházíme na program intervaly- proměnlivá zátěž 
a intenzita , TF 65 - 92 % max., střídání různých intenzit, rychlostí a rychlostní vytrvalosti. 
V druhém mik.rocyklu v délce trvání čtyř týdnů bude atletická příprava (viz příloha č. 
4) zaměřena na získání výbušnosti, rychlosti. V posilování dochází k pozvolnému přechodu 
na trénink dynamiky (viz příloha č. 5). V přípravném období jsou využívány doplňkové 
sporty (fotbal, plážový fotbal, basketbal, házená, rugby, florbal, tenis), zařazujeme je hlavně 
do odpoledních fází tréninku. Soboty a neděle jsou volné, pouze podle aktuálního programu 
jsou zařazeny exhibiční turnaje ve fotbalu. 
4. 3. Sestavení kondičního programu přípravného období pro družstvo 
basketbalu 
Přípravné období II (letní předsezónní) 1. 8. 2006- 30. 9. 2006 
V této části se zaměříme na letní plán přípravy basketbalistů BK Děčín. Úkolem trenéra 
je pozitivně naladit družstvo pro nadcházející hlavní část nejen po fyzické a herní stránce, ale 
také především po stránce psychické a lidské, tj.vytvořit dobré kolektivní vztahy. Délka 
kondičního programu (viz příloha č . 6) tohoto období bude 8 týdnů. Obsah přípravy musí 
respektovat změny v současném basketbalu jako je větší střídání hráčů během zápasu, úprava 
hrací doby, dříve se hrálo 2 x 20 min., nyní 4 x 10 min., snížení 30-ti sekundového limitu pro 
zakončení na 24 sekund, ve hře přibývá kontaktů - tyto změny dělají basketbal rychlejší, 
dynamičtější. Toto všechno se musí projevit ve skladbě přípravného období. Přípravnému 
období předchází 12-ti denní individuální plán (viz příloha č. 7), který hráči dostali před 
odchodem na dovolenou. 
Mik.rocyklus v délce trvání 8 týdnů můžeme rozdělit na tři části. 
a) I. týden -Děčín: zaměření na všeobecnou kondiční přípravu 
(viz příloha č. 8) 
b) 2. týden - odjezd na tréninkový kemp Bedřichov (viz příloha č. 9) 
c) 3.- 8. týden -zaměření na basketbalové činnosti jednotlivce a herní kombinace 
a) Přípravné období začíná týdenním mik.rocyklem v Děčíně. V prvním mikrocyklu se 
zaměříme především na atletickou přípravu, posilovnu a spinning. V tréninku v tomto období 
se snažíme co nejvíce využít individuální přístup k hráčům, čemuž napomáhá i menší počet 
hráčů oproti lednímu hokeji. Vhodným zázemím bude atletický stadion s 400 metrovým 
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oválem. V přilehlém okolí by se měl vyskytovat stupňovitý terén a také schody. Posilovna by 
měla být prostorná s rozmanitým typem posilovacích strojů. Další pomůcky: švihadla, 
překážky, kužely, běžecký pás s pneumatikou, medicinbaly a podobně. Cílem je získat sílu, 
výbušnost, rychlost, dynamiku a rychlostní vytrvalost. Vytrvalost je sice důležitá složka v 
basketbalu, ale důležitější je rychlá regenerace, tj. snížení tepové frekvence v co nejkratší 
době. Proto před vytrvalostí upřednostňujeme již zmíněnou rychlostní vytrvalost. 
b) Tréninkový kemp je nezbytnou součástí přípravného období. Pobyt v cizím prostředí 
stmeluje kolektiv a především jsou hráči soustředěni na růst sportovního výkonu. Tréninkové 
jednotky probíhají 2krát denně nebo 3krát denně . V rámci 3. fáze je zařazován basketbal. 
Protože hráči během dovolené ztratili kontakt s míčem, je vhodné, aby se část basketbalových 
jednotek zaměřovala na ballhanding, dribling, přihrávky a střelbu. Hráči musí získat tzv. "cit 
pro míč". 
c) Atletická složka ustupuje, převládá nárůst basketbalových činností. Do dopoledních fází 
tréninku zařazujeme spinning nebo posilovnu. Tréninkové zaměření je na basketbalové 
činnosti jednotlivce a herní kombinace. Nejdříve začínáme obrannými činnostmi, poté 
následují útočné. Nespecifická kondiční složka ustupuje, kondice je rozvíjena hlavně ve 
specifických podmínkách. V tomto období by již měla probíhat první přípravná utkání. V 
závěru šestitýdenního cyklu přípravná utkání narůstají na intenzitě. Přípravných utkání by tým 
měl absolvovat okolo 12. Cílem těchto utkání je především zapojení do hry co největšího 
počtu hráčů a určení priorit, které trenér od utkání vyžaduje. Na toto období navazuje 
předzávodní období, jež kopíruje závodní období, což znamená, že týdenní tréninkové 
jednotky se přizpůsobují hernímu plánu. Herní činnosti jednotlivce se postupně prolínají s 
herními kombinacemi. Trenér má již předem naplánované herní systémy, které bude využívat 
v nastávající sezóně. Proto HČJ (herní činnosti jednotlivce) a herní kombinace vycházejí 
z těchto herních obranných či útočných signálů. Hra 1 na 1, 2 na 2 s využitím clony 
(dvojička), by měla být častou součástí většiny tréninkových jednotek. Tyto dvě složky 
basketbalových činností tvoří základní stavební buňku herních kombinací jak z pohledu 
útoku, tak z pohledu obrany, stejně jako rychlý protiútok. V jeho relativní jednoduchosti tkví 
obrovská síla. Je hlavním znakem vyspělých týmů. Nácviku střelby je vhodné věnovat 
nejméně 2 celé tréninkové jednotky v týdenním mezocyklu. Tým může výborně bránit, skvěle 
ovládat HČJ, ale pokud míč nepropadne obručí a nejsou uznány body, jen těžko dosáhne 
vítězství. 
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5. DISKUSE 
Tato bakalářská práce zahrnovala aplikaci kondičních programů do přípravného období 
u mužstev basketbalu a ledního hokeje. 
Diskuse k pracovní hypotéze č . 1 
Z důvodu současného přístupu na posezónní přípravné období a změny jeho délky a 
obsahu jsem se u basketbalu zaměřil na předsezónní přípravný cyklus. Tento makrocyklus 
začíná 1. 8. 2007 a končí 30. 9. 2007. U ledního hokeje přípravné období začíná 1. 5. 2007 a 
končí 30.6.2007. Oba kondiční programy jsou v délce 8 týdnů. Kondiční program u 
basketbalu se skládal z 67 tréninkových jednotek, u ledního hokeje z 61 tréninkových 
jednotek. U basketbalu byla celková doba zatížení 142 hodin, zatímco u ledního hokeje bylo 
celkové zatížení o 22,5 hodin menší. Větší celková doba zatížení u basketbalu byla dána 
kondičním soustředěním v Bedřichově, kde byla celková doba zatížení 28,5 hodin. 
Tréninkové jednotky probíhaly dvoufázově s výjimkou soustředění, kde byli i třífázové. 
Tab. č. 8-
Kondiční program basketbal Kondiční program lední 
hokej 
Počet tréninkových dnů 39 44 
Počet tréninkových 67 61 
jednotek 
Doba trvání jedné TJ l.fáze 120 min, 2.fáze 120 min, 3. 1. fáze 120 min , 2.fáze 
fáze 60 min 90 min 
Celková doba zatížení 142 hodin 119,5 hodin 
Celková doba 20.5 hodin 18 hodin 
regenerace 
První hypotéza se potvrdila, oba kondiční programy nemají stejný objem zatížení. Větší 
objem byl v kondičním programu u basketbalistů. 
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Diskuse k pracovní hypotéze č . 2 
Rozvoji silových schopností se věnovalo u obou kondičních programů nejvíce času. U 
ledního hokeje byla zpočátku nejvíce používána metoda opakovaných úsilí, kontrastní 
metoda, ve 2. polovině přechod na dynamickou metodu. Aerobní silový trénink zařazován do 
celého období. Plyometrická metoda na závěr 1 - 2 x týdně. U basketbalu rozvoj silových 
schopností dynamickou metodou v celém programu a plyometrická cvičení v 1. měsíci 
kondičního programu. Sílové schopností zaujímaly 1. místo v rozvoji pohybových schopností. 
V kondičním programu zaujímal rozvoj rychlostních schopností 2. místo. K rozvoji 
rychlostní schopností docházelo ještě přes rozvoj jiných pohybových schopností (výbušná 
síla, maximální síla ). U basketbalu zaujímal rozvoj rychlostních schopností 3. místo. 
Rozvoji vytrvalostních schopností se v kondičním programu ledního hokeje věnovalo 
méně času než u basketbalu. V ledním hokeji i basketbalu se používala metoda 
nepřerušovaného zatížení (souvislá), ale více se upřednostňovala metoda střídavá a fartlek 
z důvodu rychlostních vstupů, které jsou pro sportovní hry typické. K rozvoji vytrvalostních 
schopností docházelo také přes rozvoj jiných pohybových schopností (aerobní silový trénink) 
a také ve sportovních hrách, kde dochází ke komplexnímu zatížení. 
Rozvoji obratnostních schopností patří mezi pohybovými schopnostmi poslední místo. 
K rozvoji dochází pomocí gymnastických cvičení a různých překážkových drah. Obratnost se 
rozvíjí v rámci rozvoje rychlostních schopností a ve sportovních hrách. 
Pohyblivost byla rozvíjena stejně u obou kondičních programů, a to na začátku každé 
tréninkové jednotky a na jejím konci. Metodami rozvoje byla aktivní dynamická cvičení a 
aktivní statická cvičení. 
Procentuální vyjádření rozvoje jednotlivých pohybových schopností tab. č . 9-
Kondiční program basketbal Kondiční program lední hokej 
Silové schopnosti 50% 52% 
Rychlostní schopnosti 18% 23% 
Vytrvalostní schopností 26% 19% 
Obratnostní schopností 6% 6% 
Hypotéza, že poměr rozvoje jednotlivých schopností bude odlišný, se potvrdila 
z poloviny, silové a obratnostní schopnosti měly u obou kondičních programů stejné 
procentuální zastoupení. Rozdíly byly u rychlostních a vytrvalostních schopností. 
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Diskuse k pracovní hypotéze č . 3 
Potvrzení hypotézy, že rozvoj rychlostně silových schopností bude větší u ledního 
hokeje a rozvoj rychlostní vytrvalosti u basketbalu, ukazuje tab. č. 2. Převážná část energie 
v ledním hokeji je hrazena ATP - CP systémem. Aerobní systém je důležitý hlavně pro 
rychlost regenerace po ATP - CP a LA zatížení. Rozvoj a udržování síly a rychlosti je 
dominantním úkolem tréninku. Rozvoji rychlostní vytrvalosti se u basketbalu věnovalo více 
času z důvodu rychlé regenerace po vyšším zatížení (tj. snížení tepové frekvence v co 
nejkratším čase). 
Diskuse k pracovní hypotéze č. 4 
Kondiční program přípravného období se odehrává mimo ledovou plochu, tudíž 
obsahem je čistě kondiční nespecifický trénink. Oproti tomu trénink v basketbalu probíhá ve 
stejných podmínkách po celou sezónu. Čistě kondiční trénink v předsezónním přípravném 
období je pouze v prvních dvou týdnech. V dalším období je kondiční trénink vkládán do 
tréninkových jednotek ve formě posilovny a spinningu a poměr specifické činnosti v tréninku 
se postupně zvyšuje. Později a v předzávodním období plní funkci kondičního tréninku 
vhodné zatížení v herním nácviku a herním tréninku. 
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6. ZAVER 
Kondiční program je nezbytnou součástí sportovní přípravy sportovců a nelze jej 
v žádném případě podcenit. Popsat průběh kondičního tréninku v basketbalu a ledním hokeji 
je složité a specifické téma. Kondiční trénink musí respektovat zákonitosti sportovního 
tréninku, trénink bez znalosti tréninkových postupů může vést k poškození organismu. 
Naopak z kvalitní kondiční přípravy může sportovec čerpat po celou sezónu. Kondiční složka 
je rozvíjena také specifickou činností v tréninku. Kondiční programy zajišťují předpoklady 
pro následný růst výkonnosti. Sportovní výkon je kromě kondiční složky složen také 
ze somatických, technických, taktických a psychologických prvků. Velké rezervy jsou hlavně 
v psychologické složce sportovního výkonu, na což by se měli trenéři do budoucna více 
zaměřit. Kondiční programy je vhodné vkládat i do hlavního období, jinak dochází ke ztrátám 
rychlostně - silových předpokladů. Kondiční programy navržené v bakalářské práci by měly 
zajistit, aby hráči byli připraveni do nacházejícího hlavního období a podávali co nejlepší a 
nejstabilnější výkony. Čas strávený vypracováním bakalářské práce je a bude pro mne velkým 
přínosem. Četba literatury, konzultace s basketbalovými odborníky, spolupráce s vedoucím 
práce, to vše mi napomohlo ujasnit si a prohloubit znalosti k dané tématice. Veškeré získané 
a následně popsané informace budou pro mě v budoucnu velmi užitečné, neboť se trenérské 
činnosti hodlám věnovat i nadále. 
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Příloha č. 1 -
KONDIČNÍ PROGRAM KVĚTEN 2007 
Regenerace + M 
t M 
AOD 
AOD 
AOD 
AOD 
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KONDIČNÍ PROGRAM ČERVEN 
AOD 
AOD 
v Málkově 
AOD 
Rehabilitace + 1\tl 
AOD 
AOD 
AOD 
Rehabilitace + M 
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Příloha č. 2 -
Atletická příprava lední hokej 1. - 4. týden: 
1. mikrocyklus 
Atleti - obecná vytrvalost, 8 km běh v lese (souvislá metoda, TF 135- 150 tep/min) 
Atlet.2- obecná vytrvalost, fartlek 40 min (TF 140- 160 tep/min) 
Atlet .3 - rychlostní vytrvalost, 5x200 m /30-35 sec/ 5x400 m /60- 75 sec./ 
setrvalý výklus 30 min, 
Atlet. 4- rychlostní vytrvalost- rovinky 2 x 80 m (60%), 2 x 80 (80%) 
rovinky 2 x (300- 250 - 200- 150) odpočinek 4 s- 3 s- 2 s 
rovinky 2 x ( 400- 300- 200) odpočinek 5 s - 4s 
rovinky 2 x (500- 300- 200) odpočinek 6 s- 4 s 
závěrečné rovinky 2 x 1OOm (70 % ), 2 x 1OOm (70%) 
Atlet. 5 - odrazová síla (1) 
Přínos: Nejlepší prostředek pro rozvoj akcelerační fáze bruslení 
Pokyny: Musí být zachován výbušný charakter, 3 série, 1 O opakování, 6 - 8 cviků 
Odrazová síla ( 1) -
1. Vertikální výskok na místě 
2. Odpichy 
3. Horizontální skok do dálky (sounož) 
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4. Horizontální skok do dálky Gednonož) 
5. Skok přes kužel (12- 20) 6. Metkalfy 7. seskoky z bedny 
1\ .. f 
. ... '" . 
8. Přeskoky stranou za poslední následuje sprint 
9. Skoky do kopce 
57 
Atlet. 6- fartlek 50 minut 
Atl. 7- obratnost (1)- cvičení akrobatického typu (6 stanovišť): výskoky, obraty, kotouly 
vpřed a vzad, přemety vpřed, vzad, stranou, přeskoky přes koně- cvičení probíhá ve 
dvojicích formou kruhového tréninku 
Atl. 8 - absolutní rychlost 
Pokyny: 1. Důkladné rozcvičení 
2. První dva sprinty na% max. 
3. Koncentrace. Technika je důležitá. Výbušnost. 
4. Dodržovat zatížení a odpočinek rychlostního tréninku. 
Absolutní rychlost (1) -(všechna cvičení se provádí za sebou) 
- 5 startů z bruslařského postoje a sprint do vzdálenosti 15 m. Po každém startu následuje 
lehký běh 150 m. 
- 2 minuty lehký běh 
- 5 startů z bruslařského postoje a sprint do vzdálenosti 5 m. Po každém startu 150 m lehký 
běh. 
- 2 minuty lehký běh 
- 5 startů z bruslařského postoje a sprint do vzdálenosti 7 m, zastavení s obratem a sprint 
během vzad do výchozího postavení. Po každém sprintu 150 m lehký běh 2 min. 
- 5 startů z bruslařského postoje do vzdálenosti 15 m. Po každém sprintu 150 m lehký běh . 
- 1 O minut uklidnění lehkým klusem a protahovacími cviky 
Atl. 9 -absolutní rychlost - výběh kopce, - 3x5x50 m 
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Příloha č. 3 -
Posilovna lední hokej 1. - 4. týden: 
Posil. 1- kruhový silově- obratnostní trénink (1): 12 stanovišť, zatížení 60s a odpočinek 
60 s, 2 série, TF ANP 
Pokyny: 1. Kruhový trénink silových a obratnostních schopností. 
2. Střídat zatěžované svalové skupiny. 
3. Rozvoj síly a vytrvalosti. 
4. 30-40% velikost odporu max. 
Posil . 2 - Kruhový silový trénink (2) - každé cvičení 15 - 20 x , 1 O - 12 stanovišť střídavě 
zatěžovat dolní a horní část těla, 1 - 2 min, odpočinek, 2- 4 série 
1 ) bench - press 
2 ) dřep s činkou vzadu za hlavou 
3 ) kliky ve vzporu na bradlech 
4 ) předkopávání v sedě na stroji (špičky směřují, ven, dovnitř rovně) 
5) leh- sed 
6) zakopávání v lehu na břiše 
7) zvedání trupu v lehu na břiše 
8) legpress 
9) kliky s tlesknutím 
1 O) břicho, sklapovačky 
Posil . 3 -celé tělo (metoda opakovaných úsilí, opakování 8 - 1 O - 12 - 1 O - 8, 80% 
maxima, konstantní zátěž, 5 stanovišť) 
1) legpress pro rozvoj hýžďových svalů 
2) bench - press 
3) dřep 
4) vzpěračský nadhoz z mírného podřepu 
5) předkopávání v sedě 
Posil. 4- horní končetiny- (metoda opakovaných úsilí, vzestupná pyramida 1 O- 8- 6- 4: 
zvyšování váhy v sérii: první série 60 % druhá 70%, třetí 80 %, čtvrtá 90 %, 
5 stanovišť) 
1) bench - press 
2) vzpěračský nadhoz 
3) přítahy k bradě 
4) tricepsové tlaky na horní kladce 
5) kliky na bradlech 
Posil . 5 - kruhový silový trénink (2) 
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Posil . 6- kruhový trénink (3)- zaměřený na rozvoj síly v bruslařském kroku, každé cvičení 
1 O - 25 x, souvisle 1 O - 20 min 
" ~ ' 
' / 2_/~ ...... 
" / ; 
60 14 
Posil. 7 - Silový blok - kliky na hrazdičkách. Začíná se s nejnižší zátěží, v poloze čelem 
k zemi, se třemi opakováními během jedné polohy s 10- 15 s pauzami. 12 poloh držení 
hrazd. 
Posil. 8- kruhový trénink (4):15 s zatížení a 15 s odpočinek, 12 stanovišť, 3 série 
Posil. 9- horní končetiny -(metodou kontrastní 4 stanoviště) 
Po tréninku posilovny cvičíme zvlášť břicho a záda 1 O cvičení 
1) bench- press ( 1 O x klik s tlesknutím) 
2) vzpěračský nadhoz (5 x shyb) 
3) přítahy k bradě ( 1 O x trčení kotoučem 15 kg) 
4) tricepsové tlaky na horní kladce (10 x tricepsové kliky) 
Posil. 1 O- dolní končetiny (metoda kontrastní, 85 % maxima pak okamžitě následuje 1 O 
opakování cviku podobného bez zátěže, co nejrychleji, 4 stanoviště) 
1) dřep s činkou vzadu za hlavou (10 x dřep) 
2) výpady dopředu s činkou vzadu za hlavou (20 x skipínk) 
3) legpress (10 x výbušný vertikální výskok) 
4) mrtvý tah s nataženými koleny (10 x výbušný zakopávání) 
Posil. ll -cele tělo (metoda opakovaných úsilí, vzestupná pyramida-
zvyšování váhy v sérii: první série 60 %, druhá 70%, třetí 80 %, čtvrtá 90 %, 
5 stanovišť) 
1) rozpažky hlavou nahoru 
2) předkopávání v sedě na stroji 
3) tricepsové tlaky na horní kladce 
4) dřep do výponu 
5) biceps na stroji 
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Příloha č. 4 -
Atletická příprava lední hokej 5.- 8. týden: 
Atlet. 1 O -odrazová síla plyometrie- 4 švédské bedny, rozestavění nižší - vyss1- mzs1-
vyšší, výskok na švédskou bednu následuje seskok a přímý odraz na další švédskou bednu 
atd. nakonec po dopadu, co nejvyšší vertikální výskok, počet opakování v sérii 3 - 5 x, 5 sérií, 
interval odpočinku 3 min 
Atlet. ll - obratnost (2) - speciální dráha pro rozvoj obratnosti- slalomový běh s fintami, 
pokleky, sedy, lehy, podlézání překážek, přeskakování překážek 
Atlet. 12 - odrazová síla plyometrie 
Atlet. 13 -absolutní rychlost (2) - 1 Ox 1 Om,20m,30m starty z různých poloh (lehu, sedu, lehu 
na břiše, kleku, vzporu ležmo, z kliku, stoje na hlavě) 
setrvalý výklus 30 min 
Atlet. 14 - absolutní rychlost ( 1) 
Atlet. 15 - odrazová síla ( 1) 
Atlet. 16- absolutní rychlost (3) 
l.série- 8 x 15m po náběhu 5 m 
2.série- na signál vysoké, polovysoké a nízké starty 8 x 20m 
3.série- na znamení sprint 20m k trenérovi následuje změna směru, kam ukáže trenér 20m, 
8x 
-závěrečné rovinky (úsilí 80%- 60%, 2x 60 m) 
Atlet. 17 - odrazová síla plyometrie 
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Příloha č. 6 
KONDIČNÍ PROGRAM SRPEN 2007 
VOLNO 
VOLNO 
schůzka 
VOLNO 
VOLNO 
Basket 7 
VOLNO 
VOLNO 
Basket 8 
Regenerace • M 
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KONDIČNÍ PROGRAM ZÁŘÍ 2007 
Basketbal 18 Rehabilitace 
Basketbal 30 
-BASKETBAL 
65 
Příloha č. 7 -
Individuální program basketbal: 
(Začněte 23.7.2007 tj. 14 dní před začátkem společné klubové přípravy) 
23.7. setrvalý běh /fartlek/ cca 40- 60 min 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla + nohy 
24.7. 50m-80m-100m-120m-150m-100m-50m x 3 série 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla + nohy 
25.7. výběh kopce,- 3x5x50 m 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla +nohy 
26.7. 5x200 mI 30-35 sec/ 5x400 m /60- 75 sec./ 
setrvalý výklus 30 min, 
27.7. volno- plavání/lOxlOO m/ nebo kolo 25-30 km 
28.7. 10x10m,20m,30m starty z různých poloh 
setrvalý výklus 30 min, 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla + nohy 
29.7. výběh mírného terénu, schodů atd. cca 15-20 ml cca 30 opakování/ 
5 km - čas cca 25 min, 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla + nohy 
30.7. 50m-80m-100m-120m-150m-100m-50m x 3 série 
setrvalý výklus 30 min, 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie - vršek těla + nohy 
31.7. volno 
1.8. 100,200,300,400,500,600,500,400,300,200,100 m 
setrvalý výklus 30 min, 
2.8. 20x sprint do kopce od 60- 80 m 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla + nohy 
3.8. 50m-80m-100m-120m-150m x 4 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla +nohy 
4.8. 10x10m,20m,30m starty z různých poloh 
setrvalý výklus 30 min, 
posilovna 45-60 min I základní svalové partie- vršek těla +nohy 
5.8. volno 
Přirozeně toto není dogma,lze uzpůsobit dle možností v místech, kde se budete nacházet 
každopádně dodržte objem. 
Před každým tréninkem a po něm se důkladně rozcvičte- strečink, atletická ABCD, švihová 
cvičení. 
dále doporučuji pracovat na zesílení kotníků a dynamice nohou. 1000 -2000 přeskoků 
švihadla denně,odrazová a běžecká cvičení. 
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Příloha č. 8 -
Týdenní mikrocyklus v Děčíně basketbal -
1.den a) zahrátí 
b) strečink 
c) záda (shyby za MAX-
hlavu) MAX MAX-3 5 
záda 
mezilopatkový s. 12x 11x 10x 8x 
záda - rotace 12x 12x 10x 10x 
bench press 8x 6x 6x 4x 
bench šikmý 8x 8x 8x 8x 
spodní břišní MAX MAX-5 MAX-7 
ramena 15x 12x 10x 10x 8x 
25 s.nižší zátěž, max.počet, 10 
d) HORNÍ KOLO 2x s. relax 
záda kladka za 
hlavu peck-deck bench ramena 
e) závěr.strečink 
2.den a) zahřátí 
b) strečink 
c) zakopávání 12x 13x 10x 
předkopávání 12x 13x 10x 
výpady vpřed 8x 8x 8x 8x 
leg press 12x 13x 10x 8x 
výpony 15x 12x iOx 8x 
triceps 12x 12x 10x 10x 8x 
biceps 12x 12x 10x 10x 8x 
břicho MAX MAX-5 MAX-5 
d) DOLNÍ KOLO 2x 
25 s.nižšf zátěž, max.počet, 10 
s. relax 
leh 
výstupy na stoličku biceps sedy triceps 
e) závěr.strečink 
3.den a) zahřátí 
b) strečink 
c) záda (kladku za 
hlavu) 10x 11x 10x 8x 
záda spodní 
prítahy 10x 11x 10x 8x 
bench press 10x 10x 8x 6x 
peck deck 10x 10x 8x 6x 
triceps 12x 10x 8x 6x 
spodní břicho MAX MAX-5 MAX-7 
výpony 12x 10x 10x 8x 
leg press 11x 10x 10x 
d) HORNIKOLO 20 s.nižšf zátěž, max.počet, 10 
2x s. relax 
záda-spodní přítahy bench triceps ramena 
e) závěr.strečink 
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4.den a) zahfátí 
b) strečink 
c) zakopáváni 12x 
pfedkopávání 12x 
záda - extenze 10x 
ramena jednoruč 10x 
ramena kladka 10x 
biceps 12x 
výpady vpred 8x 
brícho MAX 
20 s.nižší zátěž, max. počet, 10 
d) DOLNÍ KOLO 2x s. relax 
výstupy na stoličku l~ess 
e) závěr.strečink 
1. týden atletická příprava basketbal -
Atletika 1 - setrvalý běh /fartlek/ cca 40- 60 min 
Atletika 2- rovinky 2 x 80 m (60%), 2 x 80 (80%) 
10x 10x 
10x 10x 
10x 10x 
10x 10x 
10x -ax 
10x 10x 
8x 8x 
MAX-5 MAX-5 
leh 
sedy biceps 
rovinky 2 x (300- 250- 200- 150) odpočinek 4 s- 3 s- 2 s 
rovinky 2 x (400- 300- 200) odpočinek 5 s- 4s 
rovinky 2 x (500- 300- 200) odpočinek 6 s- 4 s 
závěrečné rovinky 2 x 100m (70 %), 2 x 100m (70%) 
Atletika 3 - 100,200,300,400,500,600,500,400,300,200,100 m 
setrvalý výklus 30 min, 
Atletika 4- cvičení se švihadly-
8x 
6x 
8x 
Přínos - Prostředek pro rozvoj koordinace rukou a nohou, vytrvalosti, výbušnosti a síly 
dolních končetin. 
Pokyny- Každé cvičení 30 opakování - 4 série, mezi sériemi uvolňovací cvičení a 
vyklusání, zatížení a odpočinek 1 : 2. 
1. Snožmo 
2. Po jedné noze L - P 
3. Střídavě jednou po pravé, jednou po levé 
4. Střídavě dvakrát po pravé, dvakrát po levé 
5. Střídavě třikrát po pravé, třikrát po levé 
6. Snožmo do stran (vpravo-vlevo) 
7. Snožmo vpřed-vzad 
8. Snožmo do čtverce 
9. Dvoj švih 
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Atletika 5-
Plyometrické cvičení (1)-
Přínos: Rozvoj síly, rychlostí a explosívní schopnosti . Usiluje o zvětšení individuální 
explosivní reakce v průběhu silné silové kontrakce, následkem rychlého zkracování 
svalu. 
Pokyny: Klademe důraz na rychlost a sílu předvedených cvičení ne na počet opakování. 
Akceptujeme fáze odpočinku a zatížení v poměru 6:1. 
Sled cviků-
1. Vertikální výskok z podřepu zánožného (2 série- 1 O opakování na každou nohu) 
2 .Vertikální výskok z podřepu zánožného s výměnou nohou (2 série- 14 opakování) 
3. Vertikální výskok z podřepu s rukama za hlavou (2 série - 1 O opakování) 
4. Vertikální výskok s přednožením (2 série- 10 opakování) 
5. Vertikální výskok s přitáhnutím kolen k hrudníku (2 série - 1 O opakování) 
6. Snožný výskok s dosahováním (2 série- 1 O opakování) 
7. Výskoky po odrazu z jedné nohy (2 série- 10 opakování na každou nohu) 
8. Výskoky po odrazu z jedné nohy s přitáhnutím kolena odrazové nohy k hrudníku (2 série -
10 opakování na každou nohu) 
9. Horizontální skok do dálky po jedné noze (4. série- 8 až 10 skoků na každou nohu) 
1 O. Přeskoky přes lavičku ( 4 série- 20 opakování) 
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Příloha č. 9 -
Kondiční soustředění v Bedřichově 12.- 19. 8. 2007 
Ne. Atletika 6- setrvalý běh (fartlek) 50 minut 
Po. 1.fáze, 1 skupina 
Atletika 7- Plyometrické cvičení (2)- 4 švédské bedny, rozestavění nižší- vyšší- nižší-
vyšší výskok na švédskou bednu následuje seskok a přímý odraz na další švédskou bednu atd. 
nakonec po dopadu, co nejvyšší vertikální výskok se současným dosahem na basketbalový 
koš v sérii 3 - 5 x, 5 sérií, interval odpočinku 3 min 
1. fáze, 2 skupina 
Posilovna-
záda (shyby za 
1. den hlavu) 
záda mezilopatkový 
s. 
záda extenze 
bench press 
bench šikmý 
spodní břicho 
rotační stroj 
ramena 
HORNÍ KOLO 2x 
záda kladka za hlavu 
2. fáze 
MAX 
15x 
10x 
8x 
8x 
MAX 
16x 
12x 
25 s. nižší zátěž, max.počet, 1 O s. 
relax 
peck-deck 
Atletika 8- 5x200 m /30-35 sec/ 5x400 m /60- 75 sec./ 
setrvalý výklus 30 min, 
3. fáze Ballhandling- (s jedním míčem individuálně na místě) 
Út. 1.fáze, 1. skupina 
Atletika 9 - Absolutní rychlost ( 1) -
N abíhané sprinty 
MAX.-3 MAX-5 
12x 10x 10x 
10x 10x 
6x 6x 4x 
8x 8x 8x 
MAX-5 MAX-7 MAX-9 
14x 12x 12x 
12x 10x 10x 
bench. ramena 
Pokyny: Hráči sprintují mezi dvěma kužely, zvolní a opět nabíhají k dalšímu sprintu. Náběh 
do sprintu je plynulý.Hráči běží ke kuželu 50% maxima, až na jeho úrovni sprintují: 
Interval zatížení a odpočinku 1 : 4, počet opakování 10 x. 
' ) ( o 
I 
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l.fáze , 2. skupina 
Posílovna-
záda (kladku za 
2.den hlavu) 
záda spodní přítahy 
bench press 
peck deck 
triceps 
spodní břicho 
rotační stroj 
ramena 
HORNÍ KOLO 2x 
záda-spodní přítahy 
10x 
10x 
10x 
10x 
12x 
MAX 
16x 
12x 
25 s.nižší zátěž, max. počet, 10 s. 
relax 
bench 
2. fáze , Atletika 1 O- speciální vytrvalost 4 km 
St. l.fáze, 1. skupina 
Atletika ll - Cvičení s medicinbaly 
Přínos: Rozvoj explosivní síly horních končetin 
11x 10x 8x 
11x 10x 8x 
10x 8x 8x 
10x 8x 8x 
10x 8x 8x 
MAX-5 MAX-7 MAX 
14x 12x 12x 
12x 10x 10x 
triceps ramena 
Pokyny: Pro muže a dorostence míč 3kg, každé cvičení 20 opakování. Po 5 cvicích zařadit 
minutové vyklusání s uvolňováním paží. 
1. Vyhazování obouruč spodem 
2. Nad hlavou obouruč prudce o zem dopředu 
3. Nad hlavou obouruč prudce o zem vzadu- následný obrat 
4. Vyhazování oběma rukama od prsou co nejvýše- dotek země oběma rukama 
5. Dvojice- přihrávky obouruč trčením od prsou 
6. Dvojice- přihrávky pravá trčením od prsou 
7. Dvojice- přihrávky levá trčením od prsou 
8. Dvojice- přihrávky obouruč přes hlavu zády k sobě 
9. Dvojice- přihrávky obouruč mezi nohama zády k sobě 
1 O. Dvojice- jeden leh vpředu, druhý kutálí míč zepředu po zádech tak, aby ležící odkopl 
míč patami zpět do rukou nahazujícího 
ll. Dvojice- jeden leh na zádech pokrčené nohy, druhý za hlavou hodí míč ležícímu na 
holeně tak, aby ležící odkopl míč pohybem nohou zpět 
12. Dvojice- jeden leh vzadu pokrčené nohy, druhý nahazuje míč na šlapky ležícího, 
který míč odkopává zpět pohybem nohou 
13. To též, odkop pohybem kotníků 
14. Dvojice- přihrávky z výskoku nad hlavou 
15. Dvojice- přihrávky trčením od prsou větší vzdálenost, auty 
16. Dvojice- přihrávky v leže vpředu čelem k sobě 
17. Dvojice- přihrávky bassebal 
18. Dvojice- přihrávky v postavení bokem přes hlavu P 
19. Dvojice- přihrávky v postavení bokem přes hlavu L 
20. Dvojice- přihrávky čelem k sobě, prsty mezi nohama zezadu 
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1. fáze, 2. skupina 
Posilovna-
3. den zakopávání 
predkopávánf 
leg press/kotnfky 
pullover 
triceps 
biceps 
bricho 
DOLNÍ KOLO 2x 
výstupy na lavičku 
12x 
12x 
20x/20x 
10x 
12x 
12x 
MAX 
25 s.nižšf zátěž, max. počet, 10 s. 
relax 
biceps 
2.fáze, Atletika 12, 3 série, 6 opakování, 40 m sjezdovka 
3.fáze, Basketbal, tréninková hra 
Čt., Atletika 13 -
12x 10x 10x 
12x 10x 10x 
20x/20x 16x/20x 16x/20x 
10x 10x 10x 
12x 10x 10x 
12x 10x 10x 
MAX-5 MAX-5 MAX-7 
leh sedy triceps 
Obratnost- speciální dráha pro rozvoj obratnosti- slalomový běh s fintami, pokleky, sedy, 
lehy, podlézání překážek, přeskakování překážek 
Plyometrické cvičení (1) 
Pá., Atletika 14 
1.fáze, 1. skupina 
Sprint x zvolni 
Pokyny: Hráči začínají velmi pomalým klusem, sníží těžiště (side step) a akcelerují 4-5 
kroků, opět zvolní, atd. Zařazení min. 3, max. 6 akcelerací, interval odpočinku 
(chůze, vyklusání) Sti násobek zatížení, 3-5 opakování. 
~~~~~~-5-P~l--------~f-s-P~J--------~\~s~P--+~--~)----1 
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1. fáze, 2. skupina 
Posilovna-
5.den zakopávání 12x 
před kopávání 12x 
leg press/kotníky 20x/20x 
pullover 10x 
triceps 12x 
biceps 12x 
břicho MAX 
d) DOLNÍ KOLO 2x 
25 s.nižší zátěž, max.počet, 10 s. 
relax 
výstupy na lavičku biceps 
2. fáze 
Atletika 15- výběh mírného terénu, 20m /cca 30 opakování/ 
5 km- čas cca 25 min, vyklusání 30 minut 
3. fáze, basketbal (individuální činnosti jednotlivce , řízená hra) 
So. 1. fáze, 1.skupina 
Atletika 16 - Box - drill 
12x 10x 10x 
12x 10x 10x 
20x/20x 16x/20x 16x/20x 
10x 10x 10x 
12x 10x 10x 
12x 10x 10x 
MAX-5 MAX-5 MAX 
leh sedy triceps 
Pokyny: Hráči se pohybují mezi kužely různými způsoby basketbalového pohybu (viz 
diagramy). Upozorňujeme na ostré změny směru a udržení těžiště na stejné úrovni. 
SP- sprint, OP- obranný postoj,POZ- pozadu 
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I . fáze, 2. skupina 
Posilovna-
záda (shyby za 
6.den hlavu) 
záda mezilopatkový 
s. 
záda extenze 
bench _press 
bench šikmý 
spodnf břicho 
rotační strol 
ramena 
d) HORNÍ KOLO 2x 
záda kladka za hlavu 
MAX 
15x 
10x 
Bx 
Bx 
MAX 
16x 
12x 
25 s.nižší zátěž, max. počet, 10 s. 
relax 
Q_eck-deck 
2.fáze, pěší turistika (25 km v kopcovitém terénu) 
3. fáze, basketbal, tréninková hra 
Ne. Atletika 17 
MAX-3 MAX- 5 
12x 10x 
10x 10x 
6x 6x 
Bx Bx 
MAX-5 MAX-7 
14x 12x 
12x 10x 
bench 
š. ramena 
Obratnost- cvičení akrobatického typu (6 stanovišť): výskoky, obraty, kotouly vpřed a 
vzad, přemety vpřed, vzad, stranou, přeskoky přes koně - cvičení probíhá ve 
dvojicích formou kruhového tréninku 
Cvičení se švihadly-
Přínos: Prostředek pro rozvoj koordinace rukou a nohou, vytrvalosti, výbušnosti a síly 
dolních končetin. 
Pokyny: Každé cvičení 30 opakování- 4 série, mezi sériemi uvolňovací cvičení a 
vyklusání, zatížení a odpočinek 1: 2. 
1. Snožmo 
2. Po jedné noze L-P 
3. Střídavě jednou po pravé, jednou po levé 
4. Střídavě dvakrát po pravé, dvakrát po levé 
5. Střídavě třikrát po pravé, třikrát po levé 
6. Snožmo do stran (vpravo-vlevo) 
7. Snožmo vpřed-vzad 
8. Snožmo do čtverce 
9. Dvoj švih 
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10x 
4x 
Bx 
MAX-9 
12x 
10x 
